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¿Ser corredor aficionado se relaciona con tener
buenos hábitos de alimentación?

Being an amateur runner is related to good eating habits?

Sr. Director:

La dieta mediterránea se considera de las más  saludables en
mundo desarrollado1 y se ha relacionado con una menor incide
cia de enfermedades cardiovasculares y una disminución del ries
global de muerte2,3. Por otro lado, la actividad física regular se rec
noce como un factor cardioprotector y de longevidad4. Sin embar
¿están asociados ambos hábitos cardiosaludables?

Para tratar de contestar a esta pregunta hemos realizado un se
cillo estudio que pretendía conocer los hábitos de alimentación
la adherencia a la dieta mediterránea de un grupo de corredor
aficionados.

Durante una carrera (cross) popular celebrada en Outes 

Coruña), 96 corredores adultos cumplimentaron de manera volu
taria el cuestionario PREDIMED5, que incluye 14 ítems relacionad
con la adherencia a la dieta mediterránea. La puntuación máxim
de esta encuesta es de 14 puntos, y se considera adherencia a
entre 12 y 14 puntos, media entre 8 y 11 puntos, y baja cuan
es inferior a 7 puntos5. Además, se recogieron datos demográfic
antropométricos y de hábitos de actividad física de los participa
tes.

La edad de los encuestados fue de 33,5 ± 14,9 años y su pe
de 63,7 ± 16,4 kg. 57 (59,4%) fueron mujeres y 39 hombres. 

todos ellos/ellas, 71 (74%) participaban en carreras populares 

forma habitual; 81 (84,4%) manifestaron tener preocupación por
alimentación y 13 (13,5%) refirieron haber padecido alguna enf
medad cardiovascular. La puntuación obtenida en el cuestiona
PREDIMED fue de 5,48 ± 1,82 puntos, lo que indica una adheren
baja, sin diferencias significativas entre sexos.

Nuestros resultados indican que el hecho de que las pers
nas realicen actividad física deportiva de forma habitual no tie
por qué asociarse con hábitos de alimentación saludables, en co
creto con la adherencia a la dieta mediterránea. Aunque el binom
alimentación-actividad física parece ser esencial para mantener 

estado de salud óptimo1, y la alimentación influye directamen
sobre la aptitud física, nuestros resultados indican que incluso p
sonas preocupadas por su forma física y su salud (como suelen s
los/las corredores/as aficionados/as) pueden descuidar su alime
tación, lo que podría contrarrestar en parte los efectos beneficios
del ejercicio físico.

Si este hecho fuera generalizado, para lo que habría que realiz
estudios más  amplios y controlados, deberían realizarse esfuerzo
aplicar estrategias para que la población físicamente activa conoz

la importancia de una alimentación saludable como complemento
del ejercicio físico regular.
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