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LA ALIMENTACION DEL DEPORTISTA

La nutricién deportiva tiene como principal objetivo el desarrollo de |as capacidades de los
deportistas, proporcionandolo |os nutrientes adecuados a su actividad.

El programa de nutricion deportiva esta destinado a las personas que
practican deportes intensos como puede ser, halterofilia, € culturismo o fitness,
aquellos que requieren esfuerzos prolongados en e tiempo, 10 que se denomina
deportes de resistencia, como por gemplo: corredores de maraton, ciclismo o
triatlon.

Dependiendo de los objetivos findes del deporte
realizado y de sus entrenamientos, la nutricion hace hincapié en
unos u otros aimentos, por egemplo en los deportes
Jmm=_ anaerébicos, como puede ser @ culturismo, son mas
|mportant&s los aimentos proteicos que favorezcan la hipertrofia muscular
W17, (incremento de la masa muscular).

; En cambio en los deportes aerdbicos, como puede
1 ser € ciclismo, son importantes aquellos alimentos que :
i favorezcan € esfuerzo energético prolongado como laingesta de alimento
# con glucidos. >

. La nutricién deportiva cubre todos ciclos del
“4 deporte:

el descanso,
lafase activay
« laderecuperacion.

Esta comprobado que €l gercicio aumentalas

necesidades energéticas y nutricional es del
| organismo, una dieta deportiva puede variar desde:
110 kJ/kg/dia (26 kcal/kg/dia) en una mujer que practicando €l body
.3 buildingy 157 kJ/kg/dia (38 kcal/kg/dia) en una mujer que haga gimnasia

F B! de alto nivel hastaun hombre de triatlon que consume 272 kJ/kg/dia (65
: kcal/kg/dia) y 347 kJ/kg/dia (83 kcal/kg/dia) en un ciclistadel Tour de
- France.
Lanutrici on esuno de Ios tres factores que marcan la practicadel deporte, 1os otros son los factores
genéticos particulares del atletay € tipo de entrenamiento realizado.

Los alimentos que se incluyen en una dieta deportiva tienen atres objetivos bésicos:

« proporcionar energia,
- proporcionar material para€l fortalecimiento y reparacion de los tejidos,
« mantener y regular e metabolismo.
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No existe una dieta general para los deportistas, cada deporte tiene unas demandas especiales y
una nutricion especifica
Historia de la nutricion deportiva

Introduccion histérica

Es muy posible que la nutricién deportiva se mostrara como una preocupacion en |los atletas de
los primeros juegos olimpicos en la antigtiedad debido quizas a su admiracion por € cuerpo humano.

Ya Hipdcrates en € siglo V a. C. menciona en sus obras tituladas: "El régimen en la saud" y
"El régimen" que el comer bien no era suficiente, ademas habia que tener una actividad. Galeno en €
siglo | se ve influenciado Hipdcrates y muestra igualmente preocupacion por la nutricion y la salud de
los deportistas.

a3 ol

Ya en e afo 1897 se realizo e primer
Maraton de Boston y en @ surgi6 la polémica
acerca de los alimentos y procedimientos de
ingesta de los mismos, ya en ese maraton se
discutia acerca de la conveniencia de incluir
ciertas cantidades de acohol previas d
gercicio.

En € afio

: 1909 € sueco

i éj:;:ry 1902 Fridtj Of Nansen

- -.'L‘I 'LH am Mellor Joe Lorden determina la

1897 John Mcha-r_mDﬁ‘(N.ank) con 2:56:10 gano la 17 Maratdnn de relevancia de los
poston hidratos de

carbono en la actividad fisica intensa

En € afio 1911 Zuntz pudo determinar que
las grasas corporales proporcionaban energia
ademas de los hidratos de carbono en la actividad
fisica

En 1939 debido a investigaciones realizadas
por ciertos investigadores se pudo determinar que
aguellas personas con dietas abundantes en hidratos
de carbono mejoraban su resistencia.

I —

Uno de los grandes avances de la ciencia fue la
utilizacion de las biopsias musculares en 1967, lo que
ayudd a descubrir la importancia del glucogeno
muscular. Max Rubner en el siglo X1X hizo numerosas
contribuciones explicando procesos metabdlicos en el
organismo de los animales, asi como aportaciones a la
*~ dieta, d metabolismo energético, la higiene y la

A termogénesis.
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En 1950 Kenneth H. Cooper cred un sistema denominado aerobics para mantener el peso
corpora dentro de unos limites y mejorar e sistema cardiovascular, publicd sus ideas en un libro
titulado "Aerobics® (1968). Y En 1970 publicO una nueva version con gran aceptacion en e
mercado, The New Aerobics.

Los primeros estudios de la dieta deportiva se
realizaron en los afios 1920s parainvestigar larelacion que
existia en la resistencia a mantener a los deportistas en
unadietaricaen carbohidratos, frente a otrarica en grasas.

A lo largo de los aflos 1960s se redlizaron diversos
estudios acerca de -

la compensacion
de glucogeno.

Todos estos estudios revelan que €l adecuado empleo S
de macronutrientes en la nutricion deportiva mejora las &
prestaciones de los atletas, y viceversa: un uso no adecuado
perjudicael rendimiento del gercicio.

I
No obstante durante € periodo de mediados del siglo
XX durante la Guerra Friala Unidn Soviética tuvo en secreto estudios nutricionales y dietéticos con el
objetivo de lograr la "supremacia en € deporte" de sus atletas, hecho que revelaban en |os sucesivos
Juegos Olimpicos de aquella época.

La nutricion deportiva se considera
desde un punto de vista cientifico a finales del
siglo XX, esta nueva mentalidad alcanza su
punto dlgido en una reunion mantenida en las
oficinas centraes del Internationa Olympic
Committee (Lausanne, Suiza) en marzo de
1991 donde se establece un consenso sobre las
investigaciones en e é&ea de la nutricion
deportiva.
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M etabolismo ener gético

Si consideramos € cuerpo humano como
un sistema, se puede ver que existe una cierta
cantidad de mecanismos para almacenar energia
en é. Estos mecanismos proporcionan a cuerpo
libertad para demandar continuamente energia
desde diferentes fuentes y poder mantener la
homeostasis (equilibrio).

Los macronutrientes (vistos desde una
perspectiva de quimica alimentaria) existentes en
los alimentos contienen su energia en los enlaces
quimicos que se ceden a cuerpo en las
actividades metabdlicas.

Tras la digestion y su absorcion, la
energia se amacena como enlaces quimicos de facil disponibilidad en los lipidos (es decir en la'grasa)
y en e glucogeno hepético. Esta energia de los enlaces quimicos es almacenada y constituye la Unica
fuente de energia que emplea e cuerpo humano durante la gjecucién del deporte (o de una actividad en
generd). Bgo este aspecto el metabolismo del cuerpo humano actiia como un motor de combustion
interna, emplea la energia amacenada (comida en €l cuerpo o gasolina en € motor) de acuerdo con la
demanda de trabajo requerida.

, T (lo I
La energia metabdlica se L e =)
cuantifica en unidades de energia oxdaenc diéxido de
kilocalorias (kcal, 1000 calorias) o 830 9 e
Calorias (en mayuscula) y kilojulios i o
- s agua evaporada
(kJ, 1000 julios) o megajulios (MJ, LTI (sudo;_g;gegm)
1000 kJ). e e
- 5
La energia que consume una e oo
persona media sedentaria adulta
consume 0.2 litros de O2 por minuto energla quimica oy , glZlor

lo que supone de 1 a 1,8 kcal/min o

lo que es |o mismo de unas 1440 kcal/dia hasta unas 2592 kcal/dia
y e entrenamiento y la competicion deportiva puede hacer que se
llegue a producir un incremento de 500 hasta 1000 kcal/h,
dependiendo del gercicio fisico, la duracién y la intensidad con la
gue se practique.

Esta es larazon por la que debe haber una dieta especifica
para cada tipo de deportista. Un corredor de maratdon consume
aproximadamente entre 2500 y 3000 kcal. dependiendo del tiempo
gue le lleve su gecucion se puede decir que consume 750 kcal/hora
en un atleta amateur y casi 1500 kcal/hora en uno profesional (se
| realiza una sesion de maraton entre 2 y 2.5 horas), de la misma
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forma un ciclista que corre la Vuelta Ciclista a Espafia puede llegar a consumir 6500 kcal/dia,

pudiendo llegar en las etapas de montafia a 9000 kca/dia.

En tales circunstancias €l ritmo de ingesta normal
de alimentos solidos es dificil y por estarazon se llega a
reducir (entre un 30% a un 50%), requiriendo ademas €l
uso de 'alimentos especiales’ que proporcionen energia en
intervalos de tiempo como pueden ser las barras
energéticas u otro suplemento dietético en forma de
snacks 0 bebidas deportivas, todos elos de répida

liberacion energética.

M etabolismo anaer ébico

Existen diversos canales de energia desde |os sistemas de almacenamiento a los musculos, que

por regla general se subdividen en dos:

: °  EJERCICIO AEROBICO J&
b §

Fﬁ‘ (EJERCICIOS DE LARGA DURACION
BAJA INTENSIDAD) |

"
4

i3 *
1w

.
iy

El objetivo fina de esta operacion es convertir
la energia de los enlaces quimicos de los
macronutrientes como el adenosin trifosfato (ATP) en
los musculos, la tnica forma junto con lafosfocreatina
(CP) que posee e cuerpo humano de transformar
energia en trabgjo muscular. Debido a que €
amacenamiento de ATP en los musculos es muy
limitado (preparado tan solo para proporcionar energia

* los que requieren de oxigeno (aerdbicos)
y

* los gue no necesitan de él (anaerdbicos).

EJERCICIO ANAEROBICO
(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y

L o
Q’J»«V :

I,Lk(,,?

durante apenas unos minutos) e almacenamiento de ATP se agota y se renueva aproximadamente
durante unas 5000 veces a dia, no obstante existen otros canales que se activan rdpidamente
dependiendo de la demanda de trabajo ala que se sometaa organismo.

Molécula de ATP

@D (=] [adenosi

energia *@* energia —& energia ﬂ

Liberacién de energia

Adenosina

(ATP)

Adenosina

DO

(ADP)

energia
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El masculo solo utiliza energia de la ruptura de las moléculas de ATP (adenosina + 3 fosfatos),
cuando se rompe esta molécula, se liberala energia gue mantenia unido uno de los fosfatos., quedando
ADP (adenosina + 2 fosfatos) y fésforo libre (Pi).

SISTEMAATP - PC Como la disponibilidad de ATP es
limitada, y € contenido total permitiria 2-3
segundos de esfuerzo. Para ello es necesario

que se recargue a ATP répidamente, para ello

se utiliza la fosfocreatina (CP) que utiliza la

g @ * @ energia de su enlace para recargar € ADP
(adenosina + 2 fosfatos) nuevamente en ATP.

energia Pero también € CP es limitado, y solo permite

6 a 10 segundos de esfuerzo. Posterior a €llo,

larecarga del ATP deberia hacerse a expensas

P 0 0 @ de otros procesos como la glucdlisis, pero a
) |+ —— . .
ek una intensidad de esfuerzo menor.

La otra via que posee € organismo es € |
metabolismo de carbohidratos, en lo que se GLUCO”SIS ANAEROBICA
denomina: glicolisis que abastece a las células a
través del torrente sanguineo de glucégeno. il

La via de la glicdlisis e s una cadena de | (EAEERERTCRERRIRERITORE RO EE TR

reacciones que basicamente tiene como misién

obtener ATP por fosforilacion a nivel de sustrato =

mediante la hidrdlisis de un compuesto de seis ATP ATP
carbonos, la glucosa, produciéndose dos moléculas de

3-carbonos, denominadas piruvato. ACIDO LACT'CO

El piruvato tiene varios potenciaes. puede ser oxidado en la propia célula que reaizo la
glucdlisis o exportado a otras células musculares para su oxidacion, o dirigido a higado para ser
transformado en glucosa de nuevo.

: La glicdlisis es relativamente rdpida si se

HALH \ compara con la respiracion aerdbica. Proporciona
» Co,

‘» NAD* una gran cantidad de energia durante los primeros
R [ R j [ TR, ] minutos del gercicio y durante actividades de baja
intensidad prolongadas en € tiempo.

NADH + H"

P-4

j~> o v CICLO DE CORI
lbshint

GLUCDSA s LIS, =  oeeneeen
Investigaciones realizadas sobre e acido H ﬂ
l&ctico hacen ver, que a pesar de ser los restos de la

glicdlisis, participan también en la mejora oxidativa | SHUCOGENG SEES LACTATO e LACTATO
de de los musculos vecinos actuando ademas como RS

LN A ) TS ELLE
sintesis de nueva glucosa en el higado. RIGADQ IHUSEULY
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Los carbohidratos se amacenan junto con un contenido de agua como glucdgeno en e higado
y en los musculos. Estos dos almacenes de glucdgeno poseen dos propositos diferentes: e glucdgeno
del musculo inyecta combustible via el &cido |actico.

Abastecimiento de energia

Dependiendo del nivel y duracion del gercicio 5
minutos, 30 minutos, 1 h, 4 h, y 8 h los mecanismos que
3§ abastecen de energia a cuerpo humano son diferentes y
¥ dependeran de los hébitos dietarios a los que se someta a
- deportista.

Si la demanda es de unos segundos (méximo 30 s) €
ATP de los musculos es e mayor contribuyente, para mayores
intervalos de tiempo la energia depende del transporte de
oxigeno y € factor VO2 max (denominado también capacidad

aerdbica).

Sistema de provision Periodo de tiempo Energia
La energia en forma de ‘combustible
Sistema Creatinfosfato | 0-30 s empleada en los muscul os (procedente del

ATP muscular)

Energiaen forma de 'combustible’ empleada

Sistemade &cido lactico | 30s-5min . .
en los muscul os procedente del glucdgeno

Energia procedente de la oxidacion de los

Sistema Oxidativo 1min-4-5h . .
lipidosy del glucdgeno.

Los hidratos de carbono digestibles contienen
de media una densidad energética de 17,6 kJ/g (4,2 nidaces
keal/g), esto hace dos mol de ATP aproximadamente |Nytriente Energia que aportan (1 cal = 4,18
lo que significa que se amacena un mol de glucosa o

de glucdgeno, debe recordarse que en esta proporcion Carbohidratos 4kealy - TTkd/g
se emplean 2,7 g de agua por gramo de glucogeno. (excepto polialcoholes]
Polidext  keal/q - 4kl/
Los lipidos (triglicéridos) contienen 39,3 kJ/g & E,x e L. r[l fg
(94 kecalg), no existe coste energético debido al |/0tias 4 kealfg - TTkJ/g
amacenagje de ATP y los triglicéridos como son |(frasas 9 keal/g - 37kJ/q

hidréfobos se puede decir que los tejidos grasos del |, ; 12 17
cuerpo son casi en un 90% lipidos puros. cidos orgénics 3 keal/g - BkJ/g
Alcohol (Etanol) |7 keal/g - 23kJ/g
En total la energia almacenada en forma de  (pyialeohales 2.4 keal/g - 10kJ/g
glucdgeno es casi 4,2 kJ/g (1 kcal/g) mientras que la

energia amacenada en forma de grasa es de aproximadamente 33,6 kJ/g (8 kcal/g).
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Uso de los macronutrientes

Lox glochdos son macronutrientes Los Wipidos cumplen numerosas funciones en nuestro
cuys principal funcién en o organitme erganismeo, pero b mis imporante e la de suministrar
i proporcoaiF aNerga & Neeitris energn. Se encuentran en log aceites vegenle
célulan Los gigdes mas abundanies (de cliva, girasel...) y on laz grasay animales (tocing,
en b dista son b Redas, los sxdeares mantequills. ]
¥ lafibra L 7
+ Las feculas (almidones) se encuentran _ !."

en las legumbres ylis oo, /
* Los az0cares son gicidos smples /

que aparecen en muchos alimentox Y

la gucosa eitd en la mied yen b fruta: \ Lipides

la lactom, en s leche s marom, 03%

en el azicar comin, ete. Clibcidden
* La fibra es una surancia aburdante | S0A%K

en las verduras. No e energética. {

Su funcién e facilitar el tri naine :

de los alimentos por el intesting. B i_:m

i L'\.
f‘._Em:“ / Porcentajes de
T 7 e macrenurente:
. en una dieta equitbrada

B agua e: un macronutriente imprescindble \
come componente de b matern viva
¥ para mantener puestro medio intermo liguida
MNecesmmos inganir disnamente al meng: Las protéinat son necessrias parn que nuestras cdfula
Ihitres de agua. De ellos, 1.5 bitres provieaen puedan construir su propia materia. Fodernos obteser
de los alimentos; d reso debomnes beberde proteinas de alimentos de orgen snimal {cme, pescado,
cads dia. bueres) y de arigen vegonl (lepurbres, cereales, ete ).

Los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y lipidos) forman parte de la regulacién basica
nutricional del deportista. El ritmo de la ingesta, la cantidad y la calidad de los mismos debe ser
considerado con especia atencién en relacién con las especificidades del deporte. Los macronutrientes
aportan fundamental mente energia (carbohidratos y grasas) y soporte estructural (proteinas).

Densidad

Macronutriente pop
energética

Funciones basicas en el organismo

» Energia en forma de 'combustible’' empleada en los musculos
(procedente del almidén, los azlcares y el glicégeno)

Glucidos 4 kcallg » Control del colesterol y de los lipidos (via la ingesta de fibra)

e Asistencia a los procesos de digestion (via la ingesta de fibra)

» Absorcién de nutrientes y de agua (procedente de los azlicares)

» Energia en forma de 'combustible’ empleada en los misculos (si no
existiese energia procedente de los carbohidratos)

* Reparto de los aminoéacidos esenciales

» Esenciales en el mantenimiento y reparacion y generacion de nuevos

Proteinas 4 kcallg tejidos
» Asiste en el balance de fluidos (entre el interior y el exterior de la célula
e Transporte de micronutrientes en el torrente sanguineo (transporta
vitaminas, minerales y grasas a las células)
» Transporta a las vitaminas solubles en grasas (como pueden ser las
vitaminas A, D, Ey K
» Reparto de los aminoacidos esenciales
Grasas 9 keallg » Energia en forma de 'combustible’ empleada en los masculos (en

actividades de baja y moderada intensidad)

» control de la saciedad (mantiene saciado al deportista en la ingestion de
alimentos)

» Esuningrediente de muchas hormonas
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Los aimentos que contienen estos macronutrientes son abundantes en las dietas normales, no
obstante se aconsgja una dieta equilibrada en la que se debe alimentarse con tres principios:

» variedad (cuanto més variedad més oportunidades se tiene de absorber os macronutrientes),
* moderacion (evitar laingesta excesiva de alimentos) y

» equilibrio (responder a las necesidades del cuerpo antes, durante y tras la realizacién del
g ercicio).

A veces se hace mencién ala pirdmide nutricional con el objeto de mostrar graficamente como
debe repartirse la proporcion de alimentos en relacion con |os macronutrientes.

Piramide actual de la Dieta Mediterranea | Poblacion adulta Cada pais tene estipulado
el tamafio de a raclén basado

enlafrugalidad
I Vino en moderacién, respetando
aspectos sociales y religiosos

‘yotroscereales 1-21
efiblemente integrales)

- Pan, Pasta, Arroz, cuscis

Convivialidad Productos de
Actividad termporada y locales
fislea regular Actividades
Reposo culinarias

Edicidn Jng = Ak
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Empleo delos carbohidratos
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Los carbohidratos en los alimentos se presentan con un contenido variable de fibra que facilita
su digestion.

Los carbohidratos son los principales nutrientes que proporcionan energia en los deportes de
resistencia. Lagrasaeslaprincipal fuente de energia durante el intervalo de descanso y de actividad de
baja intensidad. Los carbohidratos son también la fuente de energia més importante para las
actividades repetitivas, de ata intensidad, asi como las actividades anabdlicas que emplean sistemas
glucoliticos de energia. La fatiga suele estar asociada a este "mal uso" de los amacenes de energia
durante € gercicio prolongado. Uno de los problemas que puede aparecer en un deportista por uso
inadecuado de carbohidratos en la dieta es |a cetosis.

La mayoria de los investigadores en nutricién deportiva tienden a averiguar: la cantidad Optima
de ingesta de hidratos de carbono, cual es e ritmo éptimo de consumo y que tipo es e mas adecuado

mico de los Carbiohidralas:
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para su consumo en funcion del deporte
realizado. Los atletas que practican un
deporte tienen las mismas preguntas
acerca del uso de carbohidratos. Las
investigaciones realizadas a finales del
sigjo XX mostraban que la
categorizacion de los hidratos de
carbono con € indice glucémico es
adecuado parala nutricién deportiva

El indice glucémico viene a
expresar no solo como es de asimilable
un carbohidrato, sino que ademas indica
la velocidad a la que se incorpora

glucosa a torrente. Los atletas que entrenan frecuentemente se encuentran ante un compromiso por un
lado consumen una gran cantidad de energia (calorias), pero por otro lado vigilan la ingesta de
alimentos energéticos para poder mantener constante su peso corporal.

M etabolismo de carbohidratos

Glucosa en sangre

Los carbohidratos pueden ser caracterizados por su estructura y por €l nimero de moléculas de

Carbohidratos con
salvado de trigo

Ensaladas, verduras

30 min 1hora

Tiempo

azlcar gue posean, de esta forma se tienen
los monosacaridos (gemplos son la
glucosa, fructosa, gaactosa), los
disacaridos (la sucrosa o azUcar comun de
mesa, la lactosa y la matosa) o
polisacéridos.

Los carbohidratos monosacaridos y
disacéridos son denominados desde el
punto de vista nutricional como
carbohidratos simples.

Los carbohidratos polisacaridos son
considerados por € contrario carbohidratos
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complegos, tales son el amiddn, la dextrina, etc.

Ladigestion y absorcién de los carbohidratos dependera de muchos factores, como por jemplo
del tipo de carbohidrato a considerar: simple o complejo, laformay procedimiento de preparacion o
cocinado del alimento, naturaleza del alimento.

Los carbohidratos simples se asimilan mas répidamente en la digestion que los complejos,
aungue la asimilacién se mide cientificamente con e indice glucémico.

LOS HIDRATOS DE CARBONO

I
Se clasifican

en
e —— .
Hidratos de carbono Hidratos de carbono
SIMPLES COMPLEJOS
wﬂs POLISACARIDOS
Glucosa Fructosa — celulosa Almidén |=
I []
incicen a s Lo 1 1
secracion de ERCONtramos Farman Ia? Pre}aente en los
i en —m pared y sostén tubérculos como
l de los vegetales la papa
1 S R -
'”5'*:'-"""" El arganismo utiliza |a energia de 103
” - carbohidratos complejos (polisacaridas) de
-+— e
HDrTD”? qL:E IMI apoco por eso son de lenta absarcian,
ESTIMUla 2
L, | e los encuentra en los panes, postas, cereales, -
arroz, legurmbres, maiz, cebada, centeno, avena.

La digestion de los carbohidratos empieza en la boca, la saliva empieza a romper enlaces
quimicos de carbohidratos complejos como los amidones y las dextrinas (posee unos enzimas
denominados amilasas hacen tal trabajo).

La masticacion es también parte del proceso de digestion de carbohidratos, ya que reduce los
alimentos a pequefios pedazos més asimilables, los movimientos mecanicos del estbmago contindan
con este proceso de disminucion de tamario.

La mayoria de los carbohidratos se absorben en e intestino delgado y ya en é los
monosacaridos (glucosa, fructosa y la galactosa) se absorben directamente a la sangre gracias a los
capilares existentes en la pared intestinal .
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cean

Los disacaridos (sucrosa, lactosa y maltosa) se ‘rompen’ en sus monosacaridos constituyentes

Sacarasa

gracias a enzimas denominadas disacaridasas

% Glucosa + Fructosa para ser absorbidos directamente en sangre.

SACAROSA

LACTOSA s

L os carbohidratos complejos actlian gracias a
la amilasa proveniente del pancreas
» Glucosa + Galactosa

MALTOSA i

reduciendo los polisacaridos en
monosacaridos, siendo absorbidos

finaAlmente ta y como se ha descrito
» Glucosa + Glucosa

anteriormente.

Los monosacaridos absorbidos por la circulacion intestinal se transportan a higado via la vena
porta hepética. A partir de este punto los carbohidratos son empleados por € cuerpo como glucosa
como empleo 'inmediato’, o como su ‘almacén’ en glucégeno. No todos los carbohidratos existentes en
los aimentos consumidos se digieren y absorben. Depende de factores como € tipo de aimidon, la
cantidad de fibra presente, el tamario del alimento.

Los carbohidratos
no digeridos pasan a
intestino grueso donde
pueden ser digeridos por
las bacterias del colon o
ser excretado en las
heces. Una gran cantidad
de carbohidratos no
digeridos, 0 una ingesta
excesiva de azlcares
simples, produce gases,
molestias intestindes e
incluso diarrea. El papel
de la fibra (no digerible

Acciones que tienen en el organismo los diferentes componentes
de la fibra

Celulosa Capacidad de retencién de agua, reduccion de la presion

colénica y reduccion del tiempo de transito intestinal

Hemicelulosa Capacidad de retencion de agua, incremento de la masa
fecal, reduccion de la presion coldnica, reduccién del tiempo

de transito intestinal y posibilidad de retener acidos biliares

Retiene acidos biliares, reduce la evacuacion gastrica
e incrementa la fermentacion colénica

Pectina, gomas
y mucilagos
Lignina Capacidad de retencién de agua, ligado de minerales,
aumento de excrecion y posibilidad de incrementar

la defecacién

por e cuerpo humano) hace que exista un adecuado transito intestinal y puede influir en la respuesta
glicémicade los alimentos consumidos.

— ) ) ) — Estd demostrado que €
Resumen del rendimiento energético méximo obtenido por la oxidacion consumo de carbohidratos durante
completa de la glucosa -
T —— la préactica de un deporte de
resi i Obi mejora |
- — i = es!stenc_a (aerdbico) gora la
Fioes mitocondrial electrénico resistencia. La gran mayoria de
Glucslisis 2 ATP ‘i 2ate| | carbohidratos se  encuentra
2 NADH » st —# 5419 | amacenado en forma de gluconeo
*‘ﬂf&"ﬁ? 2x(I NADH) —Lp 2203 m}‘+ sate| | enlos muaculos, entre 300400 g,
i 5 o 1.200-1.600 kilocalorias. La
SRITACIGN Ix(l ATF) 1ATP
i e P glucosa encontrada en sangre hace
2% (1 FADH2) g 2x(2ATP)— 4 4rp | | UN tOt@l de 5 g, lo que equivale a
20 kcal, mientras que € higado
Total: 38ATF 1 ontiene cerca de 75-100 gramos
® En algunas células, el costo encrgético de transportar electrones desde ¢l NADH formado en la , g
glucélisis, a través d la membrana intema del mitocondrio, baja la produccién neta de estos de gl ucogeno, o lo que es lo
2 MNADIT & 4 ATP; asi, la produceitn midxima tofal eh estins células es 36 ATE mismo 300—400 kcal. Por lo tanto

e amacenamiento de

carbohidratos antes de hacer gercicio es aproximadamente 1.600-2.000 kcal.
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La fuente primaria de energia
en la redizacion de actividades
deportivas es € glucdgeno, a medida
: gue € glucégeno se va consumiendo

a i la glucosa presente en la sangre va
: entrando en e musculo para reponer
energias.

De estaforma € higado tiene que liberar glucosa en
sangre para mantener el nivel o concentracion de la misma
(evitando la hipoglucemia). El contenido de glucdgeno del
higado puede ser disminuido por € gercicio, pero puede
ser restaurado por una dieta rica en carbohidratos. Una hora
de gercicio de intensidad moderada puede reducir a la
mitad e amacén existente en e higado y un gercicio
prolongado durante quince horas (0 més) puede degarlo
completamente vacio. La concentracion normal de glucosa
en sangre esta entre los 4.0-5.5 mmol/L (80-100 mg/100
mL). La concentracion de glucosa aumenta tras la ingesta
de aimentos con carbohidratos o disminuir durante el
ayuno.

Lactata

Sanguinao
Glucosa

Sanguinaa

Mantener un nivel de glucosa en sangre es vital para e metabolismo humano, es por esta razén
por la que la concentracion de glucosa se regula con mucha a atencion por |os mecanismos del cuerpo
humano.

Carbohidratos en la dieta deportiva

Los cereales con frutas son egemplos de dietas
equilibradas aptas para deportistas. El uso de carbohidratos en
la dieta de un deportista debe estar afectado por diversas reglas,
la principal atener en cuenta es la caracteristica energética del
deporte arealizar.

El empleo de carbohidratos durante la realizacion del
gercicio (algunos de elos se comerciadizan en forma de
bebidas o batidos) no esta aconsgjado a no ser que se realicen
deportes de gran resistencia y duracion en e tiempo como puede ser un maraton.

Las caracteristicas que deben vigilarse en e consumo de carbohidratos durante € deporte
deben ser eventos tales como:

e Entrenamiento diario

» Lasemanadespués tras un prolongado evento deportivo

* Unas horas antes de redlizar €l gjercicio. Por regla general mas de dos horas es suficiente.
e Durante lastareas del gercicio.

e El periodo tras €l gercicio (4-48 h)
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Entrenamiento diario

Los carbohidratos deben ser la fuente de alimentacion
primordial, los alimentos deben de ser cereales, verduras y frutas.
Se aconsgja reducir € consumo de productos con azdcar como
pueden ser refrescos azucarados o snacks con fuerte contenido en
azucar.

El consumo de carbohidratos complgos debe ser
preferible al de los simples, y estos Ultimos a ser posible deben
estar acompafados de fibra. Se debe vigilar |a proporcion de 55—
60% o0 més haciendo énfasis en los carbohidratos compleos,
pudiendo llegar a un 65-70% en e caso de entrenamiento
exhaustivo.

Si se superan estos contenidos € cuerpo ganara peso y €l cuerpo acumulara energia en € tegjido
adiposo, s esta por debajo puede sufrir una cetosis. Para aquellos atletas que realizan un exhaustivo
entrenamiento diario es aconsg able una dieta que contenga cada dia una cantidad de por encima de 10
g de carbohidrato por kg de cuerpo con € objeto de poder reponer € glucogeno de los musculos. Los
deportistas con una menor actividad pueden llegar alos 7 g/kg de cuerpo, 0 mas, dependiendo de la
intensidad del entrenamiento.

N WO | HO g HO | NO g 0% | NO
TENOSs
45 min. 204 NO | HO Bg 0% | NO 0. s0% | HO
: Inenas menos
i
A0 oin, g 0% | NO g 50% | NO 60z, s0% | 20%
_ INenos Inenos IMEnos IMenos
50g 0% | NO furs sow | 2w | 1oz | 70w | 40w
4 menos Inenos Imemnos Imemnos Imenos
2]
2 g 0% | 20% | 120g | 0% | 20w | 2o00e | 70w | 40w
menos Inenos Inenos IMeTons IMeTons Imenos

Una semana antes del evento

La modificacion de la dieta (en o que a carbohidratos se refiere) y del nivel de entrenamiento
alrededor una semana antes de ocurrir un evento deportivo de competicion ha mostrado niveles
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supranormales de glucogeno, lo que mejora la oxidacion de carbohidratos y mejora la capacidad de
resistencia en actividades prolongadas como puede ser correr maratones o en carreras de ciclismo.

Esta estrategia se denomina "carga de carbohidratos' o "Supercompesacion glucdgena de los
musculos’, la mayoria de los estudios realizados muestran un periodo de tiempo mayor para agotar €l
muscul o en los gjercicios realizados a intensidad medio 0 moderada.

No obstante se ha optado por técnicas mixtas en las que se comienza con una dieta bagja en
carbohidratos (por debajo del 50%) a comenzar |la semanay por € contrario alta en grasas y proteinas,
alo largo de la semana se mantiene este ritmo hasta que tres dias antes ("fase de cargd") se cambia
repentinamente a una con un 70% de carbohidratos de esta forma el cuerpo se estimula a almacenar
glucdgeno.

DIAS LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

ENTRENO Intensivo Intensivo Intensivo Suave Suave Suave

CARBOHIDRATOS |4-5 g/kg |4-59g/kg |4-5 g/kg 8-99g/kg |8-9g/kg 8-99g/kg

Comida antesdel gercicio.

La ingesta de carbohidratos antes del gjercicio o del entrenamiento debe hacerse con laidea de
maximizar el almacenamiento de energia en e cuerpo, asi -.: - ! -
como mejora del rendimiento. Se ha demostrado que € ayuno 7.
antes de los gjercicios de larga duracion tienden a disminuir € |
rendimiento del atleta, por esta razon se aconsegja hacer una
comidarica en carbohidratos (1-2 g de hidratos de carbono por
kg de deportista) una hora antes del gercicio de resistencia y
de larga duracion.

Se debe tener en cuenta este tiempo para que se
eliminen los jugos géstricos y la actividad digestiva y de |
absorcion.

L as investigaciones cientificas recientes indican que una comida o bebida rica en carbohidratos,
ingerida una a cuatro horas antes del comienzo de un evento, podria ser beneficiosa para demorar la
fatiga en pruebas de resistencia. Esta aceptado, en forma general, que los atletas que normamente
«saltean» comidas durante € entrenamiento o antes de la competencia, se posicionan asi mismos en
desventgja, perdiendo energia para la actividad muscular. Se les deberia aentar a que no «pierdan»
comidas. Para los atletas que compiten en eventos que duran todo un dia, como las competencias de
atletismo, natacion, basguetbol, voleibol, o lucha libre, podria ser dificil obtener alimentos nutritivos
durante los eventos. En estos casos se pueden utilizar suplementos nutritivos liquidos, comercialmente
disponibles, para brindar una fuente de nutrientes de répida digestion.

La alimentacion de entrenamiento debe repartirse entre 3 0 4 comidas. Para conseguir €l
equilibrio en cada una de dllas, debe respetarse la regla del 421 GPL. Los glucidos, los lipidos y las
proteinas deben proporcionar e 55%, el 30% y el 15% respectivamente del aporte energético total.
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DESAYUNO

El desayuno con frecuencia es muy importante, debiendo proporcionar aproximadamente €l

25% delaracion caléricadiaria

Composicion

Un taza de té verde con miel. Debe evitarse € café con leche.

2- 3 bizcotes o rebanada de pan tostada con mantequilla, mermelada o miel.

Un tazon de cereales con leche y azlcar (copos de maiz, arroz, sémola, etc.) o un yogurt con
azucar.

Unaloncha de carne asada o de jamén o un huevo (pasado por agua o cocido)

Una pieza de fruta madura o un vaso de zumo de frutas.

COMIDA

La comidatiene que suministrar aproximadamente el 35% de laracién cadricadiaria

Composicion

Verdura cruda (tomate, zanahoria, pimiento, etc...) o ensalada de lechuga con aceite y zumo de
limon,

Carne o pescado, preferentemente asado, ala plancha o hervido.

Verdura cocida (judias, guisantes, acachofas, zanahorias, etc.) o fécula (arroz, pasta, patatas,
etc.)

Queso o yogurt

Fruta madura del tiempo

Ocasionamente, un vaso de vino tinto y/o unataza de café con azucar.

MERIENDA

Debe ser ligera (5% del aporte calorico total)
Composicion
- Unatazade café, té u otrainfusion con azucar
- 2 bizcotes con mantequilla, mermelada o miel, o galletas.

- Unapiezade fruta madura o un vaso de zumo de fruta.

CENA

Debe aportar €l 35% de laracion caléricadiaria
Composicion
Hay que tener en cuentalo que se hacomido a mediodia
- Sopade verduras o de pasta

- Verduracocidao fécula
- Carne, pescado o huevos
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- Queso o yogurt con azuicar
- Unapieza de fruta madura o cocida (compota) o un trozo de tarta
- Ocasionalmente, un vaso de vino tinto.

REGLAS DE HIGIENE ALIMENTARIA QUE SE HAN DE RESPETAR

- Comer ahorasfijas, despacio y en un lugar tranquilo y relgado.

- Evitar é consumo de més de dos vasos de agua o de zumo o de otro liquido durante las
comidas.

- El aporte hidrico diario debe de ser suficiente (1 ml de agua por caoriaingerida). El aporte en
forma de bebida debe ser de 2 litros como minimo, repartidos a lo largo del dia. Durante €
entrenamiento debe disponerse de bebida.

ERRORES FRECUENTES A EVITAR

- Abuso de azlicar, carne, vitaminasy alcohol.
- Consumo insuficiente de bebidas

EL REGIMEN DISOCIADO ESCANDINAVO

Este régimen, ideado y gecutado por deportistas escandinavos tiene como objetivo aumentar
las reservas musculares de glucogeno antes de una competicion, contribuyendo asi a mejorar los
resultados cuando se realizan esfuerzos fisicos intensos y de larga duracion (méas de 90 minutos). Se
consideran actividades deportivas que pueden verse beneficiadas por este régimen alimenticio las
pruebas de resistencia como € esqui de fondo, el maratdn u otras carreras a pie como €l triatlén, etc..

No estaindicado para deportes de grupo.

Este régimen, que obligatoriamente se asocia a un programa de entrenamiento, no puede
llevarse a cabo normalmente y debe limitarse Unicamente a atletas de ato nivel. Por otro lado, antes
de ponerlo en practica, es conveniente hacer la prueba fuera de la competicién, ya gue no siempre se
tolerabien.

El protocolo de este régimen dura seis dias y se divide en dos fases. La competicion tiene lugar
e 7°dia

Lostresprimerosdias
Durante este periodo €l deportistatiene que:

- Someterse a un entrenamiento fisico muy intenso durante 3 horas a dia, con € objetivo de
agotar las reservas musculares de glucogeno.

- Adquirir un aporte alimenticio rico en lipidos (aproximadamente el 70% del aporte calérico
total diario, frente a 20% de las proteinasy el 10% de los glucidos). Este régimen hiperlipidico
suele mantenerse con dificultad. La utilizacion de edulcorantes facilita la absorcion de
productos lacteos. Durante esta primerafase €l deportista pierde peso.

Lostresdias siguientes

Durante este periodo, €l deportistatiene que:
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- Degar de entrenarse 0 hacerlo durante poco tiempo (1 hora al dia).

- Recibir un aporte aimenticio hiperglucidico (aproximadamente el 76% de la racion caldrica
diaria, frente a 17% de proteinas y € 7% de lipidos). EL aporte hidrico tiene que ser
importante, aproximadamente 4 litros / dia. Pueden aparecer trastornos digestivos asociados al
importante aporte de glucidos. El aumento de peso en algunos kilos es la principal prueba de
que el régimen hatenido resultados.

La competencia tiene lugar durante el 7° dia. La ultima comida rica en glucidos, se debe de
realizar tres horas antes del comienzo.

La concentraciéon de glucogeno muscular, que va de 0.5 a 2 gr. / 100 gr. de musculo en un
individuo normal, puede aumentar, después de un régimen de estas caracteristicas, a4 gr. / 100 gr. de
musculo.

La tabla representada a continuacion resume €l protocolo de este régimen disociado
escandinavo, previo alacompeticion.

Dia 1 | 2 [ 3 4 | 5 | 6 7
Entrenamiento Intenso Nulo o muy ligero .
fisico (3horasal dia) (1 horad dia) Competicion

T Hiperglucidica 76%

0
: . Hlperllpldlca70/o Hipolipidica 7% Comidaricaen gltcidos 3

Alimentacion Proteica 20% o L

. - Aporte hidrico horas antes de la competicion

Hipoglucidica 10% .
importante 8%

Ejemplo de MenUs o alimentos pre-competitivos estandar

Una hora antes de |la competicion:

* Jugos de frutas y vegetales y/o
* Frutas frescas como manzanas y bananas, o
* Un vaso de bebida comercia rica en carbohidratos

Dos atres horas antes de |la competicion:

* Jugos de frutas y vegetales y/o
* Panes, baguetes, yogurt descremado, pasas de uva, 0
* Dos vasos de bebida comercial rica en carbohidratos

Tres acuatro horas antes de la competicion:

* Jugos de frutas y vegetales, y/o

* Frutas y vegetales frescos, y/o

* Panes, baguettes, papas a horno, cereales con leche descremada, yogurt descremado, sandwiches con
una pequefia cantidad de manteca de mani, carne magra, queso descremado, o

* Dos vasos de alguna bebida hidrocarbonada comercial
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Durante el gercicio prolongado

Durante la realizacion del gercicio se va
consumiendo la energia en forma de glucdégeno que
el higado proporciona, existen evidencias que
mantienen que el consumo de carbohidratos durante
la practica deportiva prolongada mejora la
resistencia a la fatiga. Su consumo mantiene los
niveles de glucosa en sangre.

La ingesta de carbohidratos se rediza
mediante bebidas o batidos con contenido bajo de
carbohidratos (0,5 a 1 g/kg de deportista) que se
suele ingerir con una periodicidad de una hora. La
mayoria de estas bebidas contienen azlcares
simples como maltodextrinas que se han mostrado eficaces frente a otros azlcares de menor indice
glucémico como la fructosa. Se ha demostrado que € empleo de estas bebidas no sdlo disminuye €l
consumo de glicogeno, sino que ademas permite su reconstruccion durante €l gercicio, para gjercicios
de més de 45 min se recomienda que al menos se ingiera 20 g/h, siendo 6ptimo 60 g/h en una solucion
acuosa durante el gercicio.

Se han utilizado alternativas a los hidratos de carbono para aportar energia durante € gercicio
como los aminoécidos ramificados o losacidos grasosde cadena media; aunque algunos estudios
demuestran que hay un ahorro de glucogeno muscular, ain no se sabe a ciencia cierta s estos
compuestos son mas efectivos que la glucosa pura. De momento, la mejor préactica es usar glucosa (ya
gue es el combustible fisioldgico de los musculos) y evitar otros compuestos que puedan entorpecer su
asimilacion o actuar en vias metabdlicas poco conocidas.

El consumo de bebidas deportivas es muy comun durante la |
préctica de gercicios prolongados, mientras que e consumo de
alimentos solidos es poco tolerado en actividades como correr,
mientras que posee una aceptacion mayor en el ciclismo.

Las bebidas tienen la ventaja de ofrecer liquido necesario para
renovar la temperatura corporal. Las marcas mas populares de bebidas
deportivas contienen entre un 6% y un 8% de carbohidratos y esta
cantidad es suficiente paramejorar laresistenciaalafatiga.

Las bebidas deportivas tienen cantidades notables de azlcares
y tienen por tanto sabor dulce. Puede darse el caso que € exceso de
dulzor dé sensacion de més sed. Esto se contrarresta dando a liquido un sabor a frutas o zumos que lo
hacen mas apetecible. Las substancias que se utilizan para modificar € gusto de |as bebidas deportivas
no aportan nutrientes ni energia que afecten a rendimiento. La apetencia por la bebida, s gusta al
deportista es muy importante porque estimula el consumo y por lo tanto aumenta el aporte de liquidos
y carbohidratos.

También afecta a la apetencia de |as bebidas, |la temperatura a la que se encuentran. Esta claro
gue una bebida caliente mientras se hace deporte no agrada a nadie y la tendencia es a enfriarlas. Sin
embargo, € liquido tampoco puede estar muy frio porque en ese caso € contraste de temperatura entre
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el liquido y & estdbmago puede producir dificultades de asimilacion. Lo Optimo es que la bebida esté
frescano fria.

Otros componentes de las bebidas. Una
recomendacion importante es la de fijarse en que la
bebida usada para recuperar liquidos no contenga
cafeina. Existen en & mercado muchas marcas
comerciales que garantizan una recuperacion mas
rapida o un aumento del rendimiento deportivo.

Lamejora gque se observa con tales productos
se debe a efecto estimulante y excitante de la
cafeina; pero esta practica tiene dos graves
problemas. Por un lado, las personas que no estén
acostumbradas a tomar café notaran sensaciones de
hiperexcitacion, hormigueos, y en casos especiales,

falta de coordinacion.

Por la noche pueden tener insomnio u otras ateraciones del suefio, por o que su descanso no
serd eficaz con las graves consecuencias que eso tiene. El segundo problema es que la cafeina esta
considerada sustancia dopante.

Si alguien estd acostumbrado a consumir una determinada
cantidad de café y toma ademés una de estas bebidas, la dosis rea de
cafeina que estd consumiendo es mucho mayor de lo que se piensa.
Puede decirse lo mismo de muchas bebidas refrescantes que hay en €
mercado, sobre todo colas. En resumen, la mayoria de las bebidas
deportivas disponibles en e mercado tienen concentraciones de
electrolitos e hidratos en cantidades gjustadas a las concienciarse sobre
laimportancia que tiene tomarlas durante la practica del gercicio

Los estudios de nutricion deportiva se centran ahora en
investigar las proporciones de monosacaridos y disacaridos ofrecen
mayores rendimientos durante e consumo de carbohidratos en la
préctica de deportes de larga resistencia.

Inmediatamentetrasel gercicio

La renovacién de los almacenes de glucdgeno es un buen objetivo nutricional para cualquier
tipo de atleta, aunque la necesidad dependera del tipo de gercicio. Un atleta que corre un maratén una
vez cada trimestre, tras e gercicio no necesita 'urgentemente’ de tal reposicion de energia, pero un
jugador de futbol que desarrolla gjercicio cada fin de semana necesita reponer cas 'instantaneamente,
un retraso de casi dos horas tras el gercicio puede resultar en una sintesis de glucogeno menor. La
forma en que se ingiera e carbohidrato tras €l gercicio puede influir en la renovacion de glucogeno,
por gemplo los carbohidratos con ato indice glucémico tienen respuestas mejores a la renovacion,
siendo preferible que se reparta en diversas ingestas tras el gjercicio en lugar de una sola.
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Empleo delos lipidos

Las grasas a igua que los carbohidratos son
fuentes de energia, pero empleadas de forma
diferente por € cuerpo a redizar actividades
deportivas

Los carbohidratos son las fuentes de energia
durante los ¢ercicios prolongados de ata
\ intensidad, mientras que en los gercicios de baja

% intensidad la oxidacion de los lipidos empieza a ser
relevante.

Los triglicéridos (lo que comUunmente se
denomina grasa) es la mayor reserva de
combustible del cuerpo, se amacena en su gran
mayoria en € teido adiposo de zonas localizadas de la anatomia corporal. Los aimentos con
contenido graso alto sacian més gue los que poseen un contenido graso menor. La reserva de energia
en forma de 'grasa’ supera alade glucdgeno en cas cincuenta veces.

La oxidacion de los &cidos grasos durante la gjecucion de s el g el et e o
gercicio prolongado retrasa € consumo de glucdégeno y la musgulos y bajo la piel, en forma
hipoglucemia. El empleo de &cidos grasos requiere de hidrélisisde | ge tejido adiposo, provéyendo al
triglicéridos procedente de los teiidos adiposos, musculos y | cuerpo de un gran suministro de
plasma. El incremento de hidrélisis desde los tejidos adiposos | energia, de forma aerobica,
requiere del transporte de los &cidos grasos a las mitocondrias de | @unque demasiado lentamente

, S para producir energia durante la
los musculos para que se produzca la oxidacion. Por lo tanto la competicién de velocidad,
gparicion de é&cidos grasos libres en € torrente sanguineo y € | siendo mas dtil el glucégeno en
plasma no siempre esta relacionado con una mayor demanda de | este tipo de ejercicio
energia. La demanda de energia que tiene e cuerpo se satisface
bien por el consumo de glucdgenos o por el consumo de grasa de | os tejidos adiposos, esta satisfaccion
depende en gran medida del tipo e intensidad de deporte realizado, por gjemplo correr a una velocidad
de 15 km/h hace gque se consuma menos hidratos de carbono y méas grasa en las contracciones
musculares. Este proceso integrado de movilizacion de écidos grasos, transporte y oxidacion se regula
por la accion concertada de hormonas como la adrenalina y la noradrenalina (méas correctamente
denominadas epinefrina y norepinefring), las cuales aumentan su nivel en sangre durante la gjecucion
del gercicio causando igualmente una reduccion de la insulina
en sangre.

m La oxidacion de lipidos es mas complga que la

”- ' correspondiente de los hidratos de carbono y puede llevar méas

‘ tiempo a organismo (el transporte y su oxidacion pueden llevar
del orden de 20 minutos).

Almacenamiento de grasas

La grasa es una fuente de energia que posee ventgjas sobre los hidratos de carbono ya que
posee una densidad de energia mayor (37,5 kJ/g vs. 16,9 kJ/g) 1o que le convierte en una forma ideal
de amacenamiento de energia ya que necesita menos masa. Los hidratos de carbono amacenados en
forma de enlaces quimicos de glucogeno necesitan aproximadamente 2 g de agua por gramo de
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glucdégeno almacenado. Esto significa que cambios en € glucégeno de los mascul os provocan cambios
sustanciales en su volumen. Como resultado, la capacidad de

amacenamiento de glucogeno en musculos e higado parece g exceso de grasa ——
alcanzar cantidades de 450 g en un varén sano, mientras que e almacena en los

la capacidad de grasas parece ser casi ilimitada. TR e f& \

hasta que la grasa se ?
utiliza de combustible

En sujetos sanos no-entrenados el contenido de grasa T
suele estar en un rango de 20 a 35% en mujeres y en un 10 "f ;
hasta un 20% en varones. %,L R

| y A

El amacenamiento de lipidos se encuentra en cas & & 7
todos los tejidos corporales bajo la piel, se encarga de este
amacenamiento una célula denominada adipocito y una
pequefia parte en forma de triglicéricos se almacena en |os propios muscul os.

Hisbe

Las grasas contribuyen a suministro de
energia durante los entrenamientos prolongados y las
competiciones de larga distancia, y de esta forma
utilizar menos glucdgeno. Se estima que aportan
entre un 30 y un 50% de la energia total utilizada
durante una sesion de entrenamiento. Un efecto de la
adaptacion a los deportes de fondo es la mayor
capacidad de utilizar grasas como fuente de energia
ahorrando glucdgeno. Ser fuente energética es una
de las principales 0 méas conocidas funciones de las
grasas, pero también tiene otras fundamentales para
nuestro organismo como: la proteccion y
acolchamiento de drganos vitaes, aislamiento
térmico, transporte sanguineo de vitaminas, formar
parte de las membranas celulares, funcidn
hormonal... Por estas razones podemos deducir que
la grasa es un nutriente mas que debemos aportar a

través de la alimentacion.
M etabolismo de los lipidos

En & musculo relgjado, o con muy baja
Activo Inactivo actividad, la energia procede fundamentalmente
de la oxidacion de los &cidos grasos, sin
embargo si se aumenta el nivel de gercicioy su
intensidad aumenta e consumo de energia se
cambia a reservas de glucogeno (generamente
ocurre esto a intensidades por encima de 70-
80% de VO2 max).

El metabolismo de los lipidos puede
generar entre un 60-80% de la energia de la
actividad fisica moderada o de baja intensidad
durante un periodo de tiempo que suele ser
desde las 4 a las 6 horas de duracion. Los
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requerimientos de energia en la actividad deportiva hacen que circule triacilglicerol
(Abreviados como TG) y écidos grasos libres en el torrente sanguineo.

Absorcion y transporte de los lipidos

cean

plasmético

Grasas ingeridas
con la dieta

vl."."‘IL'IJ]II h"lllilf

Imbesting
dl."|l..’1|d-c: .
- A ¥

(T} Las sales biliares emulsionan W
Ins grazns de ln dicta en
el intesting delgndo,
formando micelas mixtas

() Las lipasas intestinales
degradan los triacilgliceroles.

D) Los dieidos grasos v demds productos ?
de degrudacidn son absorbidas por ﬁ
Ia mucosa intestinal ¥ convertidos ¢
en trincilglicerales N

. Lo acidos grases son

B axidades como combustible
o reesterificados para
su almacehamiento,

\ > Miscita o
- —— ﬁ| adipocito
-
® L ]
il

@ El dcido grase penetrs

&N III I.'k'I.IJIII.

Lipoproteina lipasa

(B La lipoproteina
lipasa, activada por la
npaC-11 en los capilares,

libsera dcidos grasos y
gliceral.

’

&

Capilar

Mucosa

intestinal fo’:' L qmlnmk‘rum--: B

desplazan por el sistema
linfitico ¥ por la sangre

.Jf?? ',M‘I; hacia los tejidos
3 =Y
ki-".&. = i Quilomieran
g Y fﬂ? [
A @ Laoa triacilgliceroales se incorporan

| W

n los quilomicrones, junto con
1 colesteral ¥ apolipoprotei nos,

Los triacilgliceroles son moléculas no-polares insolubles en agua y compuestas de tres
mol éculas de acidos grasos esterificados en una molécula de gliceroal, los triacilglicerol representan un
almacenamiento energético de carécter no-idénico procedente de los écidos grasos libres. Los
triacilgliceroles exdgenos rompen sus enlaces en dos moléculas de acidos grasos libres y una de 2-
monoacilglicerol. Debido a su naturaleza no polar de los TG's éstos se pueden amacenar
compactamente como gotas de grasa en |os adipocitos de las células de los muscul os.

El metabolismo de los lipidos se readliza principalmente por la enzima denominada lipasa, la
longitud de las cadenas de las moléculas de los acidos grasos influye radicalmente en la forma de
metabolizar los lipidos que posee € organismo. El transporte a las células de esta energia se realiza

mediante la carnitina.
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Citozal Espacio Matriz
VDAC Imermembrana mitocondrial
Porina "3y _ _» Camitina

———
Acil-CoA Acil-CoA . Acil-CoA

y - |
"\\ Acil- ~\ Acil- ,
\ Camnitina == =% Carnitina '

L ﬁ Oxidacidn

\‘ Carnitina - - Carnitina *
CoA ' ‘
Membrana 7 Membrana
~“mitocondrial T T mitocondrial
axterna interna -
J-"'; , Carnitina Palmitoil Carnitina Palmitoil 2025420 Translocasa
%/ Transferasa | (CPT1) Transferaza Il (CPT2)__, de Carnitinafacilcarnitina

El desplazamiento de la actividad deportiva de baga intensidad a ata intensidad modifica el
metabolismo de los lipidos haciendo que se prefiera emplear como reserva de energia la existente en
glucégeno de los musculos e higado, esta respuesta tiene su origen en las respuestas metabdlicas y
hormonales que inducen la glicdlisis y la formacion de &cido |actico. Afiadiendo a esto que las fibras
de contraccién rdpida de los muscul os tienen una limitada capacidad de oxidar grandes cantidades de
acidos grasos.

R .) Hipertrofia Miofibrilar Existen diversas formas artificiales de modificar €
(W E b . y o metabolismo de los lipidos, entre ellas se encuentra: el
Y . Hipertrofia Sarcoplasmica  entrenamiento deportivo frecuente que aumenta la masa

muscular (hipertrofia) y la actividad hormona que
favorece e metabolismo de los lipidos.

La ingestion oral instantes antes de redizar €
giercicio de triglicéridos de cadena media (denominados
también MCT son acidos grasos de cadenas de seis, ocho o
diez carbonos) que son rpidamente digeridos en €
estdmago y entran en el torrente sanguineo favorecen el

Hipertofia miofibrilar ~ Hipertofia sarcoplasmica  metabolismo delos ||’pi dos.
Musculo mas fuerte Musculo “inflado”,

v denso, mas miofibrillas  mas fluidos L ) .
Ingestion oral de infusiones grasas que se ha

demostrado reducen la velocidad de oxidacion de glucogeno.
Ingesta de cafeina que facilita el transporte de acidos grasos en el plasma sanguineo.

Uso de L-Carnitina directamente de la dieta y existente en la carne roja que se encarga de
transportar 10s &cidos grasos de cadena larga directamente ala célula.

Después de la hidrdlisis, los &cidos grasos y os monoglicéridos son absorbidos en las células
del intestino o enterocitos. Los triglicéridos de cadena corta 0 media pueden entrar directamente en la
corriente sanguinea. El aceite TCM no sblo es facilmente digerido para liberar esos écidos grasos, sino
gue una parte del mismo puede ser directamente absorbido sin digestion. Por |o tanto, €l aceite MCT
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incluido en algunas formulas facilita la utilizacion de las grasas. Los monoglicéridos, algunos acidos
grasos de cadena media y los acidos grasos de cadena mas larga, incluyéndose los écidos grasos
esenciales, son emulsionados con las sales de la bilis en micelas en e lumen intestinal. Después de
haber sido transportados a los enterocitos que revisten e intestino, deben ser resintetizados en
triglicéridos y emulsionados en particulas con ato contenido de grasa denominadas quilomicrones.

Estas son entonces secretadas en la linfa para ser transportadas en la sangre y ser llevadas
principalmente ala grasay a higado. El aceite TCM no es soluble en agua y gran parte del mismo es
emulsionado en los quilomicrones y en lalinfa cuando esta presente en grandes cantidades en la dieta.

ABSORCION

Enterocitos

Acidos grasos cadena media
Acidos grasos cadena coriz
Trigliceridos cadena média

Micelas
Monoglicerideos Trigliceridec?,

Acidos grasos cadena media L=
Acidos graxos cadena larga Quilomicrons
Acidos biliares + Lipase

Lipidosen la dieta deportiva

Existen ciertos fendbmenos relacionados con el metabolismo de los lipidos, se sabe que una
ingesta de carbohidratos, 0 una mayor disponibilidad de carbohidratos ralentizan la oxidacion lipida
Las dietas altas en grasas se emplean rara vez en € deporte (salvo casos excepcionaes de deportes de
alto consumo energético) y se rediza en aquellos deportes altamente aerébicos, aungque se ha
investigado la oxidacion lipidica como una aternativa a la necesidad de gastar glucogeno del higado y
de los musculos no hay pruebas concluyentes acerca de lamejoraen laresistenciay en la disminucion
de la capacidad de agotamiento ante €l deporte.

Las dietas de las personas sedentarias en los paises industrializados contienen entre un 30%
hasta un 45% de grasas, |os deportistas deberian reducir su contenido en un intervalo que va desde
25%-35% Yy los &cidos grasos saturados por debajo de un 10%.
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Se debe aumentar el consumo de pescado incluyendo 2-3 veces a la semana pescado azul (atun,
salmon, caballa, emperador, sardinas, boguerones...), fuente de omega3. Usar preferentemente aceite
de oliva virgen para cocinar y alifiar, se mejorara e sistema cardiovascular, ayudara a optimizar €l
riego sanguineo y se facilitar4 la llegada de oxigeno y nutrientes a los musculos y € resto de los
organos. Es mejor utilizarlo en crudo o en cocciones suaves (plancha, horno, salteado...) yaque a altas
temperaturas (frituras) puede perder sus propiedades, aunque siempre seralamejor grasa a utilizar. Se
recomienda usar de 4 a 6 cucharadas soperas a dia.

Una dieta con reducidas concentraciones de hidratos de carbono evitaria un desarrollo muscular
adecuado en atletas, segun una reciente investigacion en fisiologia deportiva. Existe una teoria que
dice que & cuerpo luego de gastar todas las reservas de carbohidratos, comienza a utilizar |as reservas
de grasas, para satisfacer |as reservas energéticas.

El cuerpo puede quemar grasa como combustible. Por esta razon actualmente los amantes de la
culturafisica, siguen una dieta baja en carbohidratos, para solo quemar grasas através del gercicio
fisico, pero este no es su estado natural - esta es una adaptacion. Al contrario, hay algunos efectos
secundarios y subproductos involucrados en este proceso. Una reciente investigacion realizada por
investigadores de la Universidad de Carolina del Norte mostrd resultados inesperados con respecto a
estateoria. El estudio involucro a atletas que entrenaron al menos cinco veces por semana durante una
hora por sesién. Este nivel de intensidad es comparable con €l tipo de entrenamiento que realizan los
atletas que practican g ercicios con pesas.

Losinvestigadores dividieron alos participantes en dos grupos -unos que siguieron unadieta en
la que € 60 por ciento de las calorias provenian de hidratos de carbono, y otros que consumieron una
dieta en la que e 30 por ciento de las calorias provenian de carbohidratos. El andlisis de los niveles
hormonales de ambos grupos aporto una importante evidencia para aquellos que buscan mejorar su
masa corpora y rendimiento fisico. Aquellos atletas que tuvieron una dieta baja en hidratos de carbono
experimentaron una reduccion en sus niveles de testosterona, y un considerable aumento en los niveles
de cortisol. La razén de esto es que para quemar grasas y obtener energia, e cuerpo produce mas
cortisol paraayudar alafabricacion de energia celular. El cortisol puede aumenta las concentraciones
de grasa abdominal y también suprime la testosterona.

Empleo delas proteinas

do origen animal: de origen vegeal: La paabra proteina proviene del griego
“proteios’ que significa “de primera necesidad” o
“importancia’” denota la importancia que este
macronutriente tiene en e desarrollo de la vida segun
los cientificos, estando presente en cada proceso
biologico del cuerpo.

Arroz

Los carbohidratos y las grasas no contienen
nitrégeno ni azufre, dos elementos esenciales en todas
las proteinas. La cantidad de proteina en un cuerpo
humano es del 18% del peso. Existen muchos estudios
acerca del uso de las proteinas en las dietas de los
deportistas, todos ellos mencionan un mayor uso de
proteinas que las personas que no hacen gercicio,
b Avellanas, debido a la mejora de las prestaciones deportivas, €
almendras  incremento de los musculos y tendones, aumento de la
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energia metabdlicay de las funciones inmunitarias.

cean

Las proteinas constituidas por aminoacidos no solo sirven como los elementos estructurales de
los musculos, sino que en teoria pueden reemplazar ademas a los carbohidratos y a los lipidos como
fuente de energia en las actividades deportivas.

Funcic
Lstructu —
Funeién :
S de Reserva Funcion
‘"}5 LT Jransportadora
( %
- e - - Funeidn
g Funcion Hormional
( Fnzimética
b o I-unc
ARN % o ﬁefcnsiva
ADN ' i
Funcidn
) eiladora
Nicleo Regulac
Citoplasma Proteinas
DEPORTE n__ Fnerpy (hralkg) Prokinas (mhe/peso) Las proteinas son los componentes

VARONES esenciales de los muscul os, la piel, membranas
Tour de Francia 3 822 30 celulares, sangre. Sirven ademés como
Tour de 1'Avenir 4 755 28 biocatalivad h i
Tritkn a5 50 L3 iocatalizadores, hormonas, ~anticuerpos
Ciclismo amatenr 14 605 17 portadores de otras substancias.
Patinaje de fondo 5 531 19
Hatariin 20 528 17 El balance de proteina en e cuerpo es
Femo 18 432 14 una funcién entre la ingesta de proteinas y la
Pedestrians %8 461 14 pérdida de las mismas debido a la excrecion
Fisicomibirisin 2 375 25 dd est it ados: | .
uds 4 17 L corpora de compuestos nitrogenados: la orina,
Levartamiate de pesas 7 399 14 el sudor, lashecesy el pelo.
Tuda 22 423 14
Polo arudtion 30 46.4 12 Las proteinas corporales estdn en
;ﬁf‘;:'l 23D j;g ii constante flujo equilibrado: degradaciéon de
M%JE"";ES ' ' proteinas y sintesis. Por regla general laingesta
b attens 21 193 13 d_e protel, nas i gualaala p,erdlda de Ias_ mismas.
Pedestrizmo 18 402 13 S la sintesis de proteina (anabolismo) es
Wataritm (sub-top) 50 478 15 mayor que la degradacion de las mismas
Gimnasia (Elite) 11 378 14 (catabolismo), entonces € resultado final es un
;’_“?‘1"““(9_’]3'“‘:'1’3' ‘Ll ;22 ;; incremento neto de la proteina en € cuerpo. Si
v’:i;"ﬂ“hl e . s 0 la degradacion proteica es mayor que la
Hacker 9 247 10 smtes,s_ _de proteinas e resultado €s una
Handbol 5 339 12 catabdlisis con un descenso de las proteinas en
Famo 8 44.5 14 el cuerpo. Para comprobar este ritmo se suelen
Media 5D tomar medidas de orina y ver € contenido de
Van Ep-Faart &) compuestos nitrogenados en contraste con un

consumo regular, Si ese ratio es negativo, se sospecha que existe una desaminacion (los aminoécidos
son empleados como fuente de energia).
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Reserva de proteinas

El cuerpo humano no posee un almacén de proteinas tan grande como & que posee de grasas
en los tejidos adiposos, toda la proteina del cuerpo posee una funcionalidad (y entre ellas no existe la
de ser 'reserva) de ser estructura, de participar en |os procesos metabdlicos, de transportar nutrientes.

Las proteinas no empleadas € cuerpo humano las oxida en aminoacidos y nitrogeno y las
excreta principal mente por la orina.

De forma aternativa los aminoacidos pueden ser metabdlicamente convertidos en glucosa o
acidos grasos para ser almacenados en sus correspondientes almacenes metabdlicos.

En condiciones deficitarios de energia los aminoacidos se pueden emplear como energia 'y ser
resintetizados a ATP.

Las reservas funcionales de proteina del cuerpo humano son:

» Las proteinas plasméticas y los aminoacidos del plasma,
e Las proteinas musculares,
e Lasproteinas delas visceras.
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Proteinas en la Dieta Deportiva

Alimentos Aminoacidos limitantes
L eche, huevos, anacardo, espinacas Ningun aminoé&cido es deficitario
Germen detrigo Triptofano
Champifiones, salvado de trigo Isoleucina
Semillas de girasol, mijo Lisina

Levadura de cerveza, soja, quimbobo, coles de | Metionina
Bruselas, coliflor, brecol, guisantes

Judias pintas, habas, judias blancas, lentgas, | Triptofanoy Metionina
garbanzos, guisantes secos

Patata, mostaza, nabo tiernos, berza, esparragos | Isoleucinay Metionina

caupi morado
Cacahuetes Isoleucina, Lisina, Metioninay Treonina
Centeno, maiz Triptéfano, Isoleucinay Lisina

La cantidad de proteinas que los atletas necesitan también ha sido materia de discusion. El
actual Margen de Recomendacion Dietaria (MRD) de 0,8 g de proteinas diarias por kilogramo de peso
corporal ha sido cuestionado como inapropiado para los atletas. Algunas investigaciones sobre los
reguerimientos protei cos sugieren que algunos atletas necesitan mas.

L as proteinas tienen una gran importancia en el metabolismo deportivo, mientras que la grasa y
los carbohidratos se convierten en glucdgeno, las proteinas dependen directamente de los alimentos
que las proporcionan en la dieta.

Las proteinas de los alimentos se digieren y los aminoacidos resultantes son absorbidos y
empelados en la sintesis de nuevas proteinas mas especificas.

Las proteinas provienen de los alimentos de origen animal: carnes y pescados, o de plantas. Las
plantas pueden sintentizar todos los aminoacidos a partir de compuestos organicos sencillos, pero los
animales no pueden hacer esto ya que no disponen de mecanismos para sintetizar e grupo amino
(NH2) y obtener de esta forma los aminoécidos, de esta forma los animales comen plantas para poder
sintetizar proteinas. El cuerpo humano tiene ciertos procesos para poder convertir un aminoacido en
otro.

Lacantidad y calidad de la proteina en |a dieta es importante a la hora de determinar |os efectos
de la proteina en la dieta. Incrementando la proteina en la ingesta de alimentos se incrementara 1os
niveles de aminoécidos y con ello la sintesis de proteinas.

Tipo de actividad fisica Proteinas (g)/ La cantidad de proteina en la
Kilo peso/dia di€ta esimportante para determinar los
efectos de la proteina en €

Personas adultas no deportistas 0.8-1g metabolismo del deportista. La calidad
Deportistas de resistencia 12-15¢ de las pro_tel'nas debe :[enerse en

= cuenta, clertas proteinas son

Deportistas de resistencia v velocidad 15-1.7¢g biologicamente més efectivas que
Deportistas de fuerza 15-20g otras. Hay que tener en cuenta que a

. : " igual que los carbohidratos se digieren
Deportistas durante entrenamiento de fuerza 20258 con mayor o menor velocidad en

funcion del indice glicémico, las
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proteinas se pueden clasificar desde € punto de vista dietético como proteinas rapidas o proteinas
lentas en funcién de la velocidad de absorcién que posean, que dependera del tipo de proteinay de la
presencia de otros macronutrientes.

DEPORTE I GRASAS
De resitencia 55- B0 10- 15 30- 35
De fuerza 50-55 15-20 25-30

y welocidad

Fara cubrir estas necesidades, las cantidades de alimentos, aproximadas, para la elaboracidn de las

dietas son:

ALIMENTO DEFORTES DE FUERZFA DEFORTES DE RESISTEHCIA
Fan integral 2680 gr 260 gr

Lacteos 1 litro 750 gr
Came-pescado-huevos 350 gr 260 gr

Fruta 350 gr 300 gr

Patatas o arroz 400 4 200 gr 400 6 200 gr

(Srasa para aderezar 30 gr 30 gr

hiel o azdcar 40 gr a0 gr

Frutos secos 40 gr 30 gr

El promedio de proteinas aconsejado por la Unidn Europea para un varon adulto es de 54-105 g
y para una mujer adulta es de 43-81 g. en comparacion con las dosis minimas diarias aconsejadas
(RDA) en EE. UU. gue para un varén alcanza a ser de 58 g y una mujer 50 g (0,8 6 0,9 g/kg de peso
corporal).

Existe una gran cantidad de estudios cientificos que demuestran que la cantidad requerida para
un deportista de resistenciaestd en el rango de 1,2 hasta 1,8 g/lkg/dia.

Investigaciones realizadas con la necesidad de ingerir proteina de seis atletas de bodybuilding
comparadas con otras seis personas no deportivas pudo observar que los atletas requerian solo 1.67
veces mas proteina diariamente que |0s sujetos no-entrenados.

Suplementos proteinicos

Los suplementos proteinicos a veces son asociados a ciertos deportes como el culturismo
(bodybuilders).



NATUROPATIA ALIMENTARIA II cean

En términos nutricionales, € concepto de suplemento proteinico para incrementar € nivel de
ingesta de proteinas y alcanzar niveles por encima de los 12% o0 15%, resulta un incremento muy
elevado parala gran mayoria de los atletas.

Si se fundamenta en los estudios nutricionales realizados en los que se relacionan el consumo
energético (kcal) y e de proteinas, los atletas que consumen cerca de 5000 kcal/dia pueden ingerir €
doble de proteina que las personas que no desarrollan gercicio alguno (estan en un rango de 2500
kcal/dia).

De esta forma una dieta equilibrada que afiada un poco mas de carne, huevo, |acteos, o pescado
puede dar suficiente aporte proteico como para mantener la demanda del cuerpo de un atleta, sin
necesidad aparente de suplemento proteinico alguno. No obstante |os suplementos proteinicos pueden
ayudar a algunos deportistas que compiten a hacer dietas de reduccion de peso, o incluso a deportistas
gue debido a su estilo de dieta vegetariana consumen dietas de baja energiay bajo contenido proteico.

VALOR BIOLOGICO (VB) Asi pueden ser suministrados a cualquier
atleta que por la razdn que sea no puede ingerir
DE LAS PROTEINAS due b d P J

alimentos con ato contenido proteico. Ingerir una
cantidad moderada (10 a 30 g) de polvo de
proteina, mezclado por g emplo con un liquido, se
convierte en este suplemento proteinico.

PROTEINAS

Aislado de proteinas de suero lacteo

- e s & lictea 104 : ini
Cancentrado proteinas de suero Existen suplementos proteinicos 'caseros

Clara de huevo 88 que pueden elaborarse facilmente como reemplazo
Palle 78 de algunas comidas de contenido proteico que
Caseina (caseinato) 4y ademds suelen ser grasientas, uno de los mas

usados €@ que emplea las proteinas de la leche
Las proteinas de suero lacteo son las de -:I-rw hidrolizadas que se combinan con la proteina de la
calidad y un 200% mas eficaces para soja, elaborandose un polvo que mezclado con
BEcine Nk — agua permite la ingesta de proteinas 'sin grasa, sin

acido Urico y sin colesterol.

El uso de suplementos en los deportes ha dado lugar alas nutriciones ergogénicas.

Laproteina de sueroes actuamente es
el rey indiscutible de las proteinas. Esto es porque
las proteinas de suero son répidas y faciles de
digerir —de ahi su fama de “asimilacién répida’—,
estas proteinas vienen cargadas de aminoacidos
esenciales, incluyendo los tres tipos de BCAA, y
éstos contienen subcomponentes
(microfracciones) gue aparecen para proporcionar
beneficios adicionales.

El suero es unade las dos proteinas diarias
superiores y cuenta con més dd 20% de la
proteinade laleche.
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Los productos de proteina de suero estan disponible en tres formas comunes (proteinas de bajo
nivel, més econdmicas), aisados (proteinas de alto nivel, més caras) e hidrolizados (cadenas
parcia mente fraccionadas para una rapida absorcion y digestion).

El 80% de la proteina de la leche restante es la caseina. Considerada como proteina de “lenta
asimilacion” o de “liberacién sostenida’ ya que es digerida y absorbida mucho mas lentamente que
otras proteinas, lacaseinaes especialmente Util cuando se toma antes de dormir y durante otros
periodos prolongados sin comer.

Hay combinaciones de proteinas de calorias moderadas, de rapida asimilacion y carbohidratos
especificamente disefiados para ser consumidas inmediatamente después del entrenamiento cuando las
necesidades de nutrientes son grandes y la resintesis del glucogeno y las proteinas musculares esta en
la cumbre. Muchas también contienen hidrolizados de proteina de suero e ingredientes suplementarios
como la creatina, los BCAA y la glutamina para contribuir més y mejor en los procesos de
recuperacion y reconstruccion.

Composicion Caracteristica del Svero de Proteinas
Componenies del Suero en Polvo Suero de Proteinas
Suere SueroenPolvo | o rentrado Aislado
Proteinas 11al 14.5%, 25 al 30% + del B0%,
Lactosa 63 al 75% 10al 55% 0.5%,
Crrasa Lactea lallbi 2al 10% 0.5%,

Uso delos micronutrientes

Los micronutrientes se pueden encontrar en diversos aimentos y

~Ssw W eshabitual que una dieta equilibrada aporte estos micronutrientes de una

T ]& forma racional, no obstante es posible que € deportista necesite ademés

=8 =) . ° = de suplementos dietéticos que los incluyan para poder reponer el

consumo de micronutrientes al que esta expuesto su organismo debido a
la préctica del deporte.

Estos suplementos deben ser incorporados a la dieta deportiva
bajo la regla de RDA o dosis diaria recomendada (dosis aconsejada por
las agencias estatales alimentarias para el 97% de |as personas sanas).

Uso de minerales

Los minerales se encuentran en muchos alimentos, en la
ilustracion se muestran como ejemplo aquellos que poseen cobre.

Los micronutrientes (minerales y vitaminas) desarrollan un
gran numero de funciones esenciales en €l organismo.

Los principales minerales (en orden afabético) son e azufre,
cacio, cloro, cobato, cobre, fldor, fésforo, hierro, magnesio,
manganeso, potasio, selenio, sodio, yodo y zinc.

Algunos de €ellos se encuentran en grandes cantidades en el
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cuerpo, mientras que otros requieren tan sdlo una muy pequefia cantidad (por esta razén se denominan
elementos o 'minerales traza).

Los minerales pueden formar las bases de
algunos tegjidos corporales (como por eemplo €
calcio en los huesos), pueden proporcionar el ementos
esenciales de las hormonas (como por gemplo €
yodo en € tiroides) y asistir con las funciones vitales

del cuerpo (como € hierro en la composicion sana de
A lasangre).
Existen diversos amacenes de minerales en €l
“ cuerpo, suelen ser especificos del mineral, de esta
manera se tiene por gemplo que en los huesos se

almacena calcio y fosforo, en las células potasio y magnesio, en la sangre y en el agua intersticial €
sodioy €l cloro.

Los minerales tienen por regla general tegjidos especificos que estan libremente disponibles en
los procesos metabdlicos que se producen en ellos. La mayor parte de las reservas de minerales se
encuentran en € plasma sanguineo y en € fluido intersticial. La ingesta de alimentos con determinado
contenido de minerales es la principal entrada de minerales a cuerpo, mientras que las excrecciones
(sudor, orina, etc.) suponen la salida de muchos de los minerales.

Algunos de los minerales tienen influencia en e desarrollo del deporte como:

Potasio - El potasio es importante para la transmision de los impul sos nerviosos, mantiene el potencial
de membrana y ayuda a la contraccion muscular. La mayoria del potasio ingerido entra en € torrente
sanguineo a través de la absorciéon que se hace de é en € estdmago. Los excedentes de potasio se
excretan por la orina, la diarrea es una de las causas de exceso de pérdida de potasio. Durante €l
giercicio e potasio es liberado por las contracciones repetidas de los misculos, esta pérdida se debe a
la variacion en la permeabilidad de las paredes celulares. El potasio se almacena con el glicogeno y a
medida que se va oxidando glicégeno se libera potasio de esta forma el potasio existente en € fluido
intersticial aumentay es de estaforma eliminado por € plasma sanguineo. La concentracion de potasio
es mayor en las fases intensas del gercicio y esto ha sugerido a investigadores que el potasio proceda
de las fibras musculares dafiadas, aunque no hay evidencias acerca de este hecho. Las pérdidas de
potasio por e sudor son frecuentes durante el gjercicio, la concentracion de potasio en el sudor esigual
gue lade potasio en €l plasma sanguineo. Al acabar €l gjercicio el potasio se libera principalmente por
la orina, quizés debido a que € rifidn esta estimulado a retener sodio parala homeostasis de liquidos y
por esta razon cambia sodio por potasio. La cantidad aconsejada diariamente a un deportista es de 2
g/dia (8 g/dia es un indice muy elevado). El potasio se encuentra en muchos alimentos por ser un
elemento constituyente de muchas células, por estarazén se encuentra en las frutas (bananas, naranja),
verdura (patatas) y carne.

Magnesio - El contenido de magnesio en el cuerpo ronda entre los 20-30 g, aproximadamente un 40%
de esta cantidad se localiza en las células musculares, un 60% en el esqueleto y tan sélo un 1% en e
fluido extracelular. Se trata de un nutriente presente en numerosos enzimas siendo muy necesario en €
proceso metabdlico. Juega un papel muy importante en la transmisién neuromuscular. Se ha detectado
bajos niveles de magnesio en e plasma sanguineo de deportistas de resistencia, para su explicacion se
han elaborado diversas teorias. El pescado, la carne y la leche son pobres en magnesio, mientras que
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las verduras y agunas frutas como los platanos, las setas, los arandanos y agunas legumbres son
relativamente ricas en este mineral.

Calcio - El cuerpo humano posee casi 1,5 kg de calcio estando la gran mayoria de é en € esgueleto,
tan solo una pequeia parte esta en e plasma sanguineo. El esqueleto humano esta constantemente
renovando calcio, € calcio sobrante se elimina principalmente por la orina. La excrecion del calcio por
la orina estd muy influenciada por la ingesta de alimentos ricos en calcio. El calcio tiene una gran
utilidad en e gercicio, ayudando en la contraccion inicia del musculo. Los niveles de calcio en
plasma sanguineo no varian entre los deportistas y las personas sedentarias. Los principales alimentos
gue aportan calcio son los productos | acteos.

Fosforo - Al igual que € calcio se encuentra aojado en € esgueleto en su gran mayoria, su ingesta
controla & crecimiento de los huesos. El estbmago absorbe aproximadamente el 70% del fésforo. Se
encuentra principalmente en las carnes (generamente de aves) y pescados, en los productos | acteos.
Hierro - Es un elemento fundamental en la hemoglobina, mioglobina e innumerables enzimas. Los
alimentos gque abastecen de hierro son las carnes rojas, € higado (tomado fresco en patés) y agunas
legumbres.

Zinc - Promueve e crecimiento de los tejidos del cuerpo humano. se encuentra fundamentalmente en
las carnes (de pescado), moluscos (ostras) y algunos cereales.

Uso devitaminas

Principales fuentes

vit. D Vit. E Vi, C
Pescado Aceite de aliva Kiwvi

Leche Yema de huevo MNaranja
Huewvos MNMueces Pimiento
Luz solar Cuisantes Espinacas

—~— oA

Ac. félico Vit. Bg Vit. B,
Berros Arengue Higado
Higado Salman Carne
Acelgas Lentejas Pescadao

MNueces Conejo Huewvos

Yema de huevo
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Se necesitan casi 12 tipos diferentes de vitaminas para mantener un organismo vivo en plena
facultad fisiolégica. Algunas de las vitaminas més importantes para € cuerpo humano incluyen la
vitamina A (o retinol), la B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B6, B12, C (&cido ascorbico), D, E, K, &cido
falico, niacina (acido nicotinico), biotina, y € é&cido pantoténico.

Todas las vitaminas con excepcién de la vitamina E (que es la Unica capaz de ser sintetizada
por el cuerpo), deben proceder de una dieta. Los niveles de vitaminas en € cuerpo deben ser medidos
constantemente, ya que son uno de los mejores indicadores para un deportista de un desequilibrio
organico, anomalias o posible problema de salud.

Algunas vitaminas tienen influencia en € desarrollo del deporte como:

Vitamina B1 - Lavitamina B1 tiene un papel muy importante en la conversion oxidativa del piruvato
gue desempefia tareas de recoleccion de energia por parte del metabolismo humano procedente de la
oxidacion de los carbohidratos. Se aconsgja la ingesta de 0,5 mg/1000 kcal. Las cantidades dependen
por lo tanto de la actividad deportiva ala que se someta el deportista.

Vitamina B2 - Se encuentra relacionado con la energia del metabolismo mitocondrial. La dosis
aconsgjada diaria es de 0,6 mg/1000 kcal, los estudios realizados muestran que esta vitamina no
influenciani megjora el rendimiento deportivo.

Vitamina B12 - Esta vitamina funciona como un coenzima en el metabolismo del &cido nucleico y por
lo tanto influencia en la sintesis de proteinas. Los ciclistas y los deportistas anaerdbicos toman esta
vitamina bgjo la creencia de que disminuye & dolor muscular durante la practica del gercicio, las
investigaciones realizadas no muestran evidencias de que eso sea asi. La dosis aconsgjable diaria es de
2ug/dia. Puede existir déficit de esta vitamina en |os atletas vegetarianos.

Niacina - Funciona como coenzima en NAD (Nicotinamida Adenina Dinucledtido) que hace sus
funciones en la glucdlisis y en la sintesis de grasa. Algunos autores han hipotetizado que esta vitamina
influencia la potencia aerébica, lo que es importante en la mejora de marcas en los atletas de
resistencia.

Vitamina C - Se trata de un antioxidante soluble en agua que participa en muchas reacciones
enziméticas. La vitamina C mejora la absorcién en @ estbmago y es necesario en la biosintesis de
muchas hormonas. Desde la segunda guerra mundia se sabe que su deficiencia bagja laresistenciaala
fatiga de los soldados, se ha visto que mejora € acondicionamiento a calor. Su ingesta antes de una
carrera en corredores de larga distancia previene de infecciones respiratorias.

Vitamina E - Es un antioxidante que remueve los radicales libres con e objeto de proteger las
membranas celulares. Se hizo mucha atencion en la década de los 1980s ya que se creia que mejoraba
el rendimiento de la captacion de oxigeno, aungue no hay resultados concluyentes que demuestren
estas afirmaciones. Se ha comprobado que los atletas de resistencia tienen unos niveles de vitamina E
bajos, esta deficiencia sugiere que se lesincluya en la dieta alimentos con contenido de esta vitamina
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Uso deliquidos

El agua es un elemento imprescindible en toda
nutricion deportiva.

La importancia del agua es vital durante €
gjercicio, los humanos pueden vivir sin laingesta de micro-
y macro- nutrientes durante un periodo relativamente
grande, pero no es posible hacerlo sin agua. El agua es
fundamental para todos los procesos metabdlicos del
cuerpo humano, asi como también para aguellos
fendbmenos de transporte y circulacion de sustancias
nutritivas. El agua es e compuesto mas abundante en €l
cuerpo humano, alcanzando un porcentaje que esta entre €l
y 45% y 70%, los musculos se componen de un 70% a un
75% de agua, mientras que los tgidos grasos del cuerpo se
componen de un 10% a un 15%. De esto se puede deducir
gue e entrenamiento de deportistas con gran masa
muscular necesita de grandes cantidades de agua.

No existen almacenes de agua en € cuerpo, los
rifiones excretan toda el agua que pasa por €llos, este efecto
~ hace pensar que los deportistas estan sometidos a riesgos

. - 2 de desequilibrio de agua en e cuerpo pudiendo llegar a
sufrir la deshidratacion. Es por esta razén que la practica del deporte necesita de un consumo elevado
deliguidos. Con € objeto de evitar este efecto se suelen fijar "protocolos” de ingesta de liquidos.

Empleo del agua en los musculos

El agua se emplea principamente en los procesos quimicos intracelulares, del total de liquido
un cuerpo medio emplea cercade 30 L en estos procesos (casi las 2/3 partes del total del agua).

El agua permanece en la célula
gracias a fuerzas osmaticas causadas
por los electrolitos (generalmente un
balance entre el sodio y € potasio) y
las proteinas. El resultado de las
contracciones musculares degja como
resultado metabolitos dentro de las
células. Inicialmente estos metabolitos
causan una presién osmotica de tal
forma que se conduce agua dentro de
la célula. a mismo tiempo los
procesos de transporte inician cambios
en la membrana celular para que se
modifique la permeabilidad de la
misma. Este proceso hace que los
metabolitos y € potasio del interior
salga fuera de la cdlula, de esta forma
el aguaintersticia se hace mas ténica (mas concentrada) comparada con la sangre |o que hace que sea

Piramide de
Iz Hidratacian
saludahle
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reemplazada por otra nueva de los intersticios de las fibras musculares. Esta es la razon por la que €
volumen de musculo crece durante la practica del gjercicio anaerdbico de alta intensidad, 1o que causa

una produccion de &cido l&ctico asi como su acumulacion.

La pérdida de agua interior debido al sudor que
retira agua de los muscul os durante sus contracciones hace
que sea peligroso si se produce a gran velocidad (més en
los sitios donde se practica deportes a grandes alturas), la
generacion de agua del metabolismo humano no compensa
esta pérdida debida al sudor.

Dependiendo de la intensidad del gercicio y del
entrenamiento, las circunstancias climéticas y del tamafio
corporal del atleta la pérdida de agua puede ir desde unos
cuantos cientos de mililitros hasta mas de dos litros por
hora.

El efecto de esta pérdida es la eliminacion del agua
que hace de transporte eliminando los metabolitos, asi
como € sistema de refrigeracion de los musculos, todas
causas tienen como efecto final fatiga y un incremento de
latemperatura corporal y colapso muscular.

Ingesta de liquidos.

Senales de alerta

Ten cuidado con las senales
de alerta de la deshidratacion,
fue incluyen:

« Sed

» |rritabilidad

» Fatiga

 Galambres musculares

e Disminucion del
rendimiento

« Vomito

Laingesta de liquidos esta unida ala de alimentos (generalmente salados o picantes), sobre esta

respuesta condicionada se han realizado numerosos estudios.

En general la cantidad de agua ingerida deberia ser igual ala cantidad de agua perdida, que en

los adultos es de cerca del 4% de su peso corporal.

NUTRINEIRA

BLE L
i i =
L
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La perdida de agua esta
influenciada por muchos efectos como
puede ser, las condiciones de altura, €l
metabolismo, condiciones fisicas
(diarreas), etc. En & caso de una
persona sedentaria se suele aconsgjar
la ingesta de un mililitro de agua por
cada caloria consumida (1 ml/kcal).
Este principio puede aplicarse por
igual a los atletas, por gemplo un
ciclista que corre en una etapa de

montafiay que consume 6000 kcal/dia debe consumir a menos 6 litros de agua.

Aunque es preferible la ingesta de agua, en algunas ocasiones se aprovecha para incluir
carbohidratos. Estudios realizados han demostrado que las bebidas deportivas no deben ser en ningun

caso hiperténicas.
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Nutricién en los deportes aer 6bicos

El ciclismo es un eemplo de
deporte aerdbico

La nutricibn de los deportes

| aerobicos dependera del tipo de deporte,
'~ no oObstante existen generalidades
comunes atodos ellos.

El gercicio aerdbico se requiere
gue los musculos trabgen a media
intensidad durante prolongados interval os
de tiempo (generamente por encima de la media hora), este
tipo de deportes requieren un consumo de oxigeno elevado que
se emplea para "quemar" grasas Yy consumir azlcar,
produciendo adenosin trifosfato (ATP), e cua es d principal
elemento transportador de energia para todas las céulas del
cuerpo humano. Es decir este tipo de gercicios necesita de
aporte energético en la nutricion. Iniciamente, durante el
gercicio aerdbico, € glucdégeno se rompe para producir
glucosa sin embargo, cuando éste escasea, la grasa (tgido
adiposo) empieza a descomponerse proporcionando energia
durante cierto tiempo. Este Gltimo es un proceso lento, y estd = =
acompaiiado de una disminucion en el rendimiento. [

El cambio de suministro de energia para acabar
dependiendo de la grasa causalo que los corredores de maraton
suelen [lamar "romper e muro” ("hitting the wall").

Algunas técnicas especificas de este tipo de deporte son
las "cargas de carbohidratos' redlizadas dias antes de la
competicion (generamente fructosa), que tienen por objeto
expandir los amacenes de energia en € cuerpo. En algunos
casos se emplean ayudas ergogeénicas previas a gercicio que
estimulan €l esfuerzo como puede ser la cafeina, € glicerol, los
aminoacidos de cadena libre, compuestos que meoran €
almacenamiento como pueda ser € bicarbonato sodico
(aumentan € pH en la sangre), etc.

Durante € gercicio de tipo aerdbico es muy importante
la ingesta de liquidos para restablecer los niveles hidricos del
organismo, es muy frecuente incorporar hidratos de carbono de
alto indice glucémico en tales bebidas (bebidas deportivas con
glucosa) con €l objeto de proporcionar calorias a la actividad
deportiva. Es frecuente la frase de "tener que beber sin sed”
para evitar la fatiga debido a una descompensaciéon de sales
minerales en los musculos, para esto se establecen rutinas de
ingesta de liquidos cada 20 0 30 minutos.
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Tras el esfuerzo aerdbico es necesario reponer 1os almacenes de glucogeno en los muscul os, es
por esta razon por la que una aimento en forma liquida con una proporcion 4:1 entre carbohidratos y
proteinas es aconsejable para obtener una recuperacién Optima.

Nutricion en los deportes anaer 6bicos

El levantamiento de pesas es un gemplo de gercicio
anaerdbico.

Los deportes anaerdbicos son aguellos que destacan por
su adtaintensidad, donde el aporte de oxigeno es insuficiente y la
energia proviene principalmente del glucégeno amacenado en
los musculos. Las reservas de glucdgeno son limitadas y se
agotan  rapidamente;
por €elo, una actividad
anaerébica sdlo puede
mantenerse durante un
breve  periodo de
tiempo.

- - : El limite
maximo durante e cual e ser humano puede redlizar un
gjercicio anaerdbico es 1,5 minutos. Algunos de los deportes E= -
predominantemente anaerobicos son: carrera de 100 metros, salto de Iongltud culturlsmo halterofilia,
gimnasiay carreras cortas de natacion.

La aimentacion dependera de |a especialidad deportiva, intensidad del esfuerzo y e volumen
de entrenamiento.

Las dietas ricas en proteinas por si solas no aumentan la masa muscular, sino que ésta se
consigue gracias a entrenamiento y a una dieta equilibrada. Ademés, los estudios realizados sefialan
que en € desarrollo de la musculatura, los hidratos de carbono son tan importantes como |as proteinas,
ya que provocan un aumento de la insulina en la sangre. Por ello, la mayoria de dietistas deportivos
sostienen que no es necesario suplir la dieta con proteinas o aminoécidos, y que una dieta adecuada en
calorias que aporte un 15% de estas en forma de proteinas, es suficiente para cubrir las necesidades del
deportista. Ademas, una reduccién importante en la concentracion del glucoégeno muscular se asocia
con fatigay disminucién de lafuerza.

Por o tanto, para conseguir un aumento del tamafio muscular, resulta interesante para estas
personas combinar alimentos hidrocarbonados (pan, pasta, patatas, arroz, legumbres, frutas y verduras)
con otros proteicos (carnes, pescados, huevos, leche y derivados). Si se toman combinados antes 0
durante el gercicio, ayudan alaformacion del misculo, y si se ingieren después del entrenamiento, se
favorece la recuperacion del glucogeno y se evitala pérdida de proteinas.

El gercicio anaerdbico es intenso y se realiza en periodos cortos, la denominacion anaerdbico
significa”sin aire" y hace referencia al intercambio de energia sin oxigeno en un tejido vivo.

En otros casos se considera el aporte de aminoacidos que reparen el dafio gercido sobre las
fibras musculares mediante el uso de suplementos proteicos. Se ha demostrado que el uso prolongado
en el tiempo de estos suplementos puede afectar a personas con cuadros de problemas renales.
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CcOMO

DURACION
30¢~1h.v30

(Con pequefias pausas)  ERECUENCIA

INTENSIDAD

AUMENTAR LA MUSCULATURA ==

CONDICIONES DEL EJERCICIO

3 - 5 VECES / SEMANA

75 - 100 %

EJERCICIO ANAEROBICO
(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y
ALTA INTENSIDAD)

RECOMENDACIONES
Beber agua, mediante sorbos, antes,
durante y después del ejercicio fisico.
Comer justamente después de finalizado el
(hidratos de carbono (no azicar simple) y p
debido a que en ese momento,
el organismo actia como una esponja que a e
por lo que nos recuperamos antes del en ; egiod
se producirfan antes las adaptaciones buscadas.
Controlar la alimentacién (pocas grasas y dulces).
No entrenar cuando se estd cansado.

eig los nutrientes,

lo tanto,

Efectos ergogénicos

ERGOGENICOS,PRE-POST ENTRENAMIENTO

Otro efecto de ciertos aspectos
de la nutricibn deportiva es la
busgueda de efectos ergogénicos (por
etimologia: tiende a incrementar €l
trabgjo) que permitan favorecer €
desarrollo tanto de la fuerza muscular
como de la potencia necesaria para la
actividad fisica a mas ato nivel, es
decir, de incrementar el rendimiento
fisico del deportista.

La frontera entre lo que es
efecto ergogeénico y € dopaje a veces
es confuso en los terrenos de la
nutricion deportiva. La mayoria de los
suplementos dietéticos poseen efectos

ergogénicos (no se debe solo restringir a substancias de dietética, por ggemplo la musica puede tener
también estos efectos) capaces de mejorar € rendimiento de los atletas en la competiciéon. Sea como
sea | os efectos ergogénicos se buscan en substancias fuera de la dieta equilibrada, en la mayoria de los

casos se trata de suplementos dietéticos especiales.

Existen numerosos criterios que deben tenerse en cuenta para saber si se debe incorporar una
ayuda ergogeénica a un atleta: conocer si eslegal su uso y poder delimitar claramente la frontera entre
lo que se define como dopaje y ayuda, saber s le causard efectos secundarios, s afectard
negativamente a su salud, si es efectiva en € atleta particular. Las ayudas se pueden analizar desde un
punto de vista nutricional, fisiologico, farmacoldgicas, estimulante, narcéticos, esteroides anabdlicos,
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beta bloqueadores, diuréticos, hormonas pépticas y andl ogas. Aungue pueden extenderse sus conceptos
hasta las psicolOgicas, biomecanicas, mecanicas, etc. En algunas ocasiones existe un mercado
especifico legal que ofrrece estas ayudas a |l os deportistas.

En los deportistas de ata intensidad como pueden ser los culturistas o los practicantes de
halterofilia se desea un aumento de la masa muscular (hipertrofia muscular) mediante una dietaricaen
proteinas y vitaminas, o0 mediante practicas de ingesta de carbohidratos durante € gercicio., otros por
gemplo necesitan ampliar sus capacidades aerdbicas y prolongar los esfuerzos durante un mayor
tiempo. Algunas de estas substancias no estan prohibidas, pero su uso suscita problemas éticos en €
desarrollo de las competiciones. No obstante las substancias aprobadas y prohibidas se encuentran
publicadas en las listas del Comité Olimpico Internacional.

¢Cuales son las sustancias er gogénicas disponibles?

Las ayudas ergogénicas pueden ser clasificadas en: mecéanicas, fisiologicas, psicologicas,
farmacol 6gicas y nutricionales. Los agentes farmacol 6gicos fueron las principales ayudas ergogénicas
utilizadas en € pasado, su uso fue restringido, y en la actuaidad méas atletas estan buscando
dternativas legales, particularmente ayuda ergogénica nutricional. Entre ellas se encuentran:

Acidos grasos OMEGA-3: Se les atribuye € efecto de disminuir la viscosidad sanguinea mejorando
la circulaciéon y, por tanto, € transporte de oxigeno; estimular la secreccion de hormona del
crecimiento y facilitar la utilizacion de écidos grasos como combustible energético.

Acidos nucléicos: La adenina y la inosina incrementan la formacion de ATP (la "pila biolégica" de
nuestras células) en e musculo y facilitan la liberacion de oxigeno desde |la hemoglobina a las células
musculares. Su utilidad es dudosa ya que para su absorcién se debe transformar en una molécula de
menor peso carente de propiedades energéticas.

Acido pangamico: Contiene dimetilglicina, derivado del aminoécido glicina. Mejora € consumo de
oxigeno en la célula segln se cree.

Alcohol: El etanol ha sido utilizado para disminuir laansiedad y la sensacion de dolor. EI consumo de
bebidas a cohdlicas no megorae rendimiento del deportista.

Antioxidantes: Durante e egjercicio fisico se producen radicales libres que pueden adterar a
importantes estructuras bioldgicas produciendo inflamacién en los musculos, etc. Hay sustancias que
tienen accidn antioxidante interrumpiendo |as reacci ones desencadenadas por |os radicales libres. Entre
ellas se encuentran: las vitaminas A, Cy E, € zinc, €l cobre, el manganeso y el selenio.

Aspartatos (de sodio y de magnesio): No mejoran €l rendimiento deportivo, aungque se les supone
una accion defatigante (que quita o atentia lafatiga).

Salicilatos: Por sus propiedades desinflamatorias y anodinas ayuda a la reparacién tisular (de los
tegjidos).

Bebidas energéticas. En el mercado hay productos en cuya composicion incluyen cantidades variables
de minerales, vitaminas, aminoécidos, el ectrolitos y proteinas. Los preparados con proteinas son Utiles
en deportes que precisen musculacion y siempre a dosis precisas. Los preparados hidroel ecroliticos
con glucosa son necesarios en gercicios de resistencia aerdbica en los que la sudoracion sea
importante.
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Beta-Hidroxi-Metil Butirato: Se le atribuye un efecto de aumento de masa y fuerza muscular, asi
como reduccion de la grasa, pero no ha sido demostrado.

Bicarbonato sodico: El gercicio de ata intensidad produce cantidades elevadas de lactato, que
disminuye € pH lo que provoca acidez y menor contraccion de las fibras musculares activas. El
organismo contrarresta las bgjadas del pH con el bicarbonato por 10 que se pensd que mediante la
ingestion de bicarbonato se retrasaba la bajada del pH y se aumentaba el rendimiento.

Boro: Oligoelemento que regula el metabolismo del calcio y del magnesio. Se cree que estimula la
secrecion de testosterona. Su eficacia no esta demostrada.

Cafeina: El caféy € té tienen un importante contenido en cafeina que actlia produciendo un aumento
de los &cidos grasos libres en sangre, que pueden ser utilizados energéticamente ahorrando glucogeno
y glucosa a deportista.

Carnitina: Estuvo de moda hace afios en € fitbol y en los deportes de velocidad. Aumenta de forma
significativa la captacion de oxigeno y la produccion de energia. De todas formas, tampoco hay
déficits enddgenos (internos) de carnitina.

Coalina: Precursor del neurotransmisor acetilcolina. Tras un gercicio intenso disminuyen los niveles de
actilcolina, por lo que se supuso que la administracion de colina estimularia la sintesis de acetilcolina
disminuyendo la fatiga en deportes de resistencia. Los estudios realizados no demuestran que aumente
el rendimiento.

Creatina: Forma parte de un compuesto llamado fosfocreatina que junto con el ATP son las Unicas
fuentes de energia para la contraccién muscular. Su administracion aumenta los niveles de creatina y
de fosfocreaina en e musculo, produciéndose un aumento en |os gjercicios de fuerza maxima, pero no
en los de resistencia. Se han realizado numerosos estudios cientificos con resultados contradictorios.

Donador es de metilos (colina, sarcosing, betaina, metionina): Intervienen en la sintesis de los &cidos
nucléicos y de la creatina. Su eficacia como sustancias ergogenicas no esta demostrada

Espirulina: Es un alga azul microscopica con gran cantidad de proteinas y aminoécidos esenciales.
Hay dos variedades, una es tdxica. No tiene efectos ergogénicos.

Fosfatos: Forman parte de los enlaces de alta energia, por o que proporcionan energia para cual quier
tipo de trabgjo. También forman parte de importantes enzimas, del 2-3 DFG (facilita la liberacion de
oxigeno por la hemoglobinad) e interviene en e tamponamiento de |los subproductos acidos resultantes
del metabolismo energético. El uso como suplemento dietético antes y durante €l esfuerzo puede ser de
utilidad.

Gelatina: Uno de sus componentes es e aminoacido glicina, precursor de la creatina. No se ha
demostrado su efecto ergogénico.

Germen de trigo: Muy utilizado en los afios 60 por su contenido en &cido linoléico, vitamina E,
octaconasol y minerales.

Ginseng: Es un extracto de raices en el que abundan diferentes minerales y estimulantes. Su utilidad
no esta demostrada en €l deporte.
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Glicerol: Al anadir glicerol a agua la rehidratacion es mayor, sin embargo, no esta demostrado que en
los deportes de resistencia meore la termoregulacion y la resistencia a la deshidratacion.

Guarana Es la semilla de una liana originaria de sudamérica rica en hidratos de carbono y proteinas.
Hasido utilizada como defatigante, vasodilatador y estimulante, sin embargo, estos efectos no han sido
demostrados cientificamente.

Inosina: Derivado de un compuesto natural encontrado en € cuerpo. Se le atribuye estimular la
regeneracion de ATP.

Inositol: Se cree que aumenta la absorcion de glucosa, pero no ha sido demostrado.
Kelp: Esun agaricaen vitaminas y minerales. No tiene efectos ergogénicos.

L ecitina de soja: Megjorala absorcion intestinal de las grasas. No tiene efectos ergogéni cos.

Levadura de cerveza: Su mayor utilidad es su gran contenido en vitaminas del grupo B y minerales
como el cromo y € selenio. No tiene efectos ergogéni cos.

Miel: Tiene un alto contenido en hidratos de carbono, siendo importante en la dieta de |os deportistas.
No tiene efecto ergogénico.

Octacosanol: Es un alcohol abundante en acidos grasos, a que se le supone un efecto de mejorar la
tolerancia a estrés y acelerar |as reacciones del metabolismo aerdbico aumentando el rendimiento (no
esta demostrado).

Gamma-Orinazol: Es un extracto del aceite de salvado de arroz utilizado por levantadores de pesas y
culturistas para aumentar la masa y fuerza muscular, como suplemento sin esteroides. No hay estudios
cientificos que demuestren que estimula la secreccién de testosterona y hormona del crecimiento.

Periactina: Produce un aumento del apetito y de peso, sin los efectos secundarios de los
anabolizantes.

Polen: Contiene hidratos de carbono (56%), grasas (20%) y proteinas (6-30%), vitaminas (grupo B, C
y provitamina A). Los componentes del polen son facilmente asimilables por nuestro organismo, por o
que se aprovechan al maximo sus propiedades.

Polimer os de glucosa: Son reconstituyentes de carbohidratos con indices bajos de glucemia, que se
emplean antes, durante y después de la competicion o entrenamiento.

Y ohimbina: Extracto de cortezadel arbol Y ohimbe con efectos similares al orizanal.
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Objetivos principales de la dieta de recuperacion

El principal propodsito de la ingesta nutricional post-gjercicio es reestablecer 1os depdsitos de
glucdgeno y recuperar el nivel de liguidos del organismo. Para esto, sera de vital importancia una
ingestainmediata ala practica.

Cuando € intervalo entre sesiones de entrenamiento o de competicion es inferior a 8 horas, se
debe comenzar lo antes posible con a ingesta de hidratos de carbono después de la practica deportiva
con €l objetivo de volver a restaurar nos niveles de glucdgeno del organismo (Lopez-Chicharro y
Fernandez, 2006). Cobra gran importancia una primera ingesta (liquida o solida) tan pronto como
termine e gercicio, debido a que en este momento, la capacidad de recuperar glucdgeno en los
muscul os es més rapido como consecuencia de un aumento en la sensibilidad de la insulina producido
por |as contracciones musculares (Canedo, 2002).

Papel delos hidratos de carbono en € gercicio

En e deporte, obtener un balance positivo y un aumento en las reservas musculares de
glucogeno resultavital, yaque el rendimiento y la duracion del esfuerzo depende directamente de estas
reservas. Para seleccionar los hidratos de carbono que necesitamos, tendremos en cuenta € indice
Glucémico de cada uno (IG). El 1G se de fine como la capacidad de el evacion de la glucosa sanguinea
en comparacion con el patron de la glucosa (L épez-Chicharro y Fernandez, 2006). Lainfluencia de la
dieta empleada ocasionard unos mayores 0 menores niveles de glucégeno (tanto muscular como
hepatico) en un tiempo determinado, como podemos ver en € gréfico 1. Por tanto, una alimentacion
con la éptima ingesta en hidratos de carbono contribuiran a aumentar los depésitos glucogénicos v,
consecuentemente, a mantener un determinado g ercicio durante mas tiempo.
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Gréfico 1. Papel deladietaen el nivel de glucégeno muscular.
(Lopez-Chicharro y Fernandez, 2006)

Papel delas proteinasen la actividad fisica

El papel de las proteinas en el deporte es variado. Puede servir como fuente energética (entre
otras muchas funciones) y, principalmente, mantiene y forma la masa libre de grasa 0 masa muscular.
Asi mismo, su ingesta depende en gran medida del gjercicio realizado. EI ACSM (2000) establecio
unas pautas en gramos de proteinas* Kg. de peso en funcion de laintensidad de la actividad realizada.
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Entendemos por tanto que en deportes de atas dosis de fuerza la ingesta proteica debera ser superior a
otras modalidades de gercicio.

Debido a su importancia, habra gue tener en cuenta (en funcién del gercicio) laingesta proteica
después del gercicio para compensar |os déficits ocasionados por la practica de la actividad fisica. La
combinacién de aminoécidos con hidratos de carbono puede ayudarnos a compensar ambos
macronutrientes (hidratos de carbono y proteinas). Asi mismo, después de una actividad con atos
requerimientos de fuerza como de resistencia aerobica, la captacion de aminoacidos es maxima si se
ingiere inmediatamente después de terminar €l esfuerzo (Lépez-Chicharro y Fernandez, 2006).

Algunos autores como Van Proeyen, De Bock y Hespel (2010) han comprobado como una
dietarica en hidratos de carbono ayuda también a una rapida reactivacion de la traduccion de proteinas
muscul ares después de realizar gjercicios de resistencia.

Papel delasgrasasen la actividad fisica

Los lipidos son los macronutriente que menos problemas representan en la nutricion de la
actividad fisica. Debido a su escasa influencia en los deportes, diversos autores consideran que las
pautas nutricionales de este macronutriente deben de ser escasas. Como ya sabemos, en ningun caso
tiene sentido una dieta con abundantes grasas, tanto para antes del gjercicio como para después debido
aque la oxidacion de estas durante del gjercicio resulta escasa y poco influyente en e rendimiento.
Papel delas vitaminas, minerales y agua en la actividad fisica.

Gran cantidad de investigaciones con muestran el papel de las vitaminas y minerales en €
deporte. Entre ellos, autores como Lukaski (2004) nos indican que existe una disminucion del
rendimiento tanto fisico como psicolégico cuando los niveles de estos micronutrientes se reducen
considerablemente. Aun asi, no se han podido establecer con exactitud |os requerimientos especificos
para deportistas. Por tanto, estos deben realizar como minimo las ingestas recomendadas para €l resto
de la poblacion. Con todo esto, después de la practica, serd de vital importancia una ingesta que
contengan las cantidades necesarias para compensar |os déficits provocados por € gercicio.

El aguarepresentaentre el 50 y el 70% del peso corporal total. Para mantener el balance diario
de agua, es necesario que laingesta sea equivalente ala pérdida. La primera bebida que debe ser
ingerida tanto antes como durante y después de |la practica debe ser € agua. Aunque diversos estudios
han demostrado como determinadas bebidas con hidratos de carbono, el ectrolitos y agua pueden tener
un efecto positivo para el organismo.

Restauracion de los depdsitos de glucogeno y proteinas después del gercicio

El restablecimiento total de glucdgeno tiene lugar entre las 24-48 horas después del gercicio.
Algunos autores indican que cuando los jugadores ingieren una dieta normal de los paises
industrializados (45-50% de HC), las reservar de glucogeno después de la competicion son todavia de
un 30-40% inferiores a los valores antes del inicio de la competicion. Por tanto, una dieta rica en HC
ayudara alarapidareposicion de los niveles ptimos.

En deportes con una duracion superior a 60 minutos, como el fatbol, la ingesta de HC debe
iniciarse a concluir e gercicio en bebidas y/o aimentos con un ato IG: 1-1.5 gr. de HC/KG de peso
en las 2 horas post gercicio, posteriormente, de 8gr/Kg./dia 24 horas post gercicio. (Canedo, 2002).
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Conjuntamente a los HC se pueden suministrar también proteinas 0 aminoacidos para
restablecer de forma conjunta estos macronutrientes. Esta comprobado como en gjercicios con atos
requerimientos de fuerza se consigue una mayor acumulacion neta de proteina muscular e hipertrofia
CON un conNsUMo precoz post gercicio de las proteinas que forman parte de la leche (alto contenido en
leucina) para promover de forma rapida la sintesis de proteica. (Phillips, 2010). Otros cientificos como
Bedlen, Burke, Gibala, Van Loon (2010) indican también que € consumo de HC y proteinas durante
las primeras fases de la recuperacion han demostrado ser beneficiosos para deportistas que participan
en competiciones consecutivas.

Restauracién de lipidos, micronutrientesy agua después del gercicio

La recuperacion de los valores hidricos del organismo es de vital importancia. Una forma de
conocer la cantidad de liquido perdida durante la practica deportiva es pesarse antes y después del
gercicio. Una vez dicho esto, es importante una ingesta minima de %% litro de liquido tras la
competicion. Como comentamos en este articul o, la recuperacion de liquidos se puede hacer de forma
conjunta ala recuperacion glucogénica, e ectrolitica o proteica.

Si lahidratacion es la apropiada € color de laorina es bien claro y la frecuencia de miccion es
mayor (se orina con mayor frecuencia) y abundante. En cambio, cuando la orina est4 concentrada de
desechos, resulta ser oscura y la miccion es de menor volumen y menos frecuente reflgando asi la
carenciade liguidos o deshidratacion. (Licata, 2002)

Otras recomendaciones para recuperar las pérdidas de liquidos pueden ser tomar zumos, que
aportaran agua, vitaminas, sales mineraes e hidratos de carbono e ingerir alimentos ricos en agua,
como la sandia, meldn, etc.

Cabe destacar las numerosas investigaciones que se estan |levando a cabo acerca del beneficio
de laingesta de leche post gercicio. Investigadores nos muestran la efectividad de laleche baja en
grasa tanto sola como con un adicional de 20mmol/I de NaCl en comparacion con otras bebidas
deportivas y agua. Concluyeron que esta es una bebida muy efectiva paralarecuperacién de la practica
deportiva, excepto para aquellos que tienen intolerancia alalactosa, evidentemente. Roy (2008) hace
unarevision acercadel papel de laleche como bebida de recuperacion post gercicio. Afirmaque la
ingesta de este liquido después del gercicio, tanto de fuerza como de resistencia, esta demostrado que
es tan eficaz sino mas que otras bebidas deportivas comerciaes. Laleche bagja en grasa tiene un papel
importante en larehidratacion, asi como en los incrementos en la masa magra e hipertrofia, ya que esta
demostrado que aumenta la sintesis de proteinas muscul ares.

Es importante conocer la cantidad recomendada para cada sujeto, ya que un exceso nutricional
no aportara beneficios mayores al organismo (Millard-Stafford, Warren, Thomas, Doyle, Snow,
Hitchcock. 2005), pudiendo incluso a crear efectos negativos como hiponatremina, problemas
gastrointestinales, respiratorios, etc. Los alimentos utilizados para cumplir con las pautas citadas
anteriormente pueden variar en funcion a cada sujeto. En determinadas ocasiones, segun €l deportista,
la tolerancia o no a ciertos alimentos puede llevar a utilizar diversas dietas con las que se cumplan los
criterios citados anteriormente.

Conclusion
Podemos entender la gran importancia de una adecuada nutricién post gercicio, tanto para

compensar e déficits producido por la actividad fisica como para poder rendir de forma mas eficiente
y con mayores garantias en la proxima competicion. Esta dieta debe de estar adaptada a cada individuo
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en funcion de sus caracteristicas y deporte realizado. La ingesta debe producirse tan pronto como
termine la competicion, ya que en estos casos Conseguimos una mayor recuperacion. Esto adquiere
mas importancia aln si & deportista tiene una competicidn en pocas horas. Vemos también como poco
a poco van surgiendo nuevos complementos nutricionales y se van descubriendo en otros alimentos
comunes grandes beneficios para la recuperacion deportiva (la leche no grasa). Seguir de forma
cuidadosa las pautas mencionadas conllevara a unamejora en € organismo del sujeto que le capacitara
para volver pronto a la actividad fisica en el megjor estado posible, asi como evitar posibles patologias
ocasionadas por una mal nutricion, tanto por exceso como por defecto.
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Fuente: Objetivos principales de la dieta de recuperacion: EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio
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