Wimentaniun en el Ejercicio

Los deportistas han creido desde hace mucho tiempo que "cada uno es lo que come”. La
nutricién es uno de los elementos méas importantes para mejorar el rendimiento deportivo, aun
cuando esta relacién se ha llevado frecuentemente hasta extremos absurdos. Muchos son
susceptibles de falsas soluciones rapidas para sus problemas dietéticos y no existe otro
colectivo mas atraido por el curanderismo o la charlataneria nutricional que el de los
deportistas. Siempre estan buscando atajos para mejorar su rendimiento de todas las maneras
posibles y, por ello, hay mucha gente dispuesta a aprovecharse de ese anhelo.
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son casi idénticas a las de las personas sedentarias.
Necesitan carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas,
minerales y agua en cantidades determinadas por la edad,
estructura corporal y nivel de actividad. Estos requerimientos
pueden satisfacerse suficientemente con una dieta basica y
equilibrada y no mediante comidas magicas, dietas
maravillosas o suplementos dietéticos que pueden resultar, L
incluso, perjudiciales.

nutricionales que los sedentarios. Quienes se ejercitan regularmente imponen grandes
demandas a sus reservas corporales de fluidos y energia y, para asegurar un rendimiento
Optimo, deben incrementar su dieta ordinaria con el fin de mantener estas reservas.

nutricion y por ello buscan consejo profesional en esta parcela, mientras que los deportistas de
ocio normalmente no tienen acceso a este lujo; aun cuando éstos pueden tener un especial
interés -especialmente en lo que afecta a sus rendimientos deportivos- , es dificil dar sentido a
todo el material que abrumadoramente les llega en cascada a través de las pantallas de
television, paginas de revistas y estanterias de los supermercados.

Hay avances en ciernes sobre los cambios en los malos habito dietéticos de la poblacion
americana.

sintetizados por el U.S. Departement of Agriculture y el
Departement of Health and Human Services. Estas son sus
normas:

Comer alimentos variados para obtener energia, proteinas,
vitaminas, minerales y fibras necesarias para una buena
salud.

hipertension arterial, enfermedad cardiaca, accidente
cerebrovascular, ciertos canceres y el tipo mas comun de

(I

diabetes.

Seguir una dieta baja en grasas, grasas saturadas y colesterol para reducir el riesgo de
ataques cardiacos y ciertos tipos de canceres; y debido a que las grasas contienen el doble de
calorias que la misma cantidad de hidratos de carbono o proteinas, una dieta baja en grasas
ayudara a mantener un peso saludable.

vitaminas, minerales, fibra e hidratos de carbono complejos y favorecen la disminucién de la
ingesta de grasas.

Consumir aziicares con moderacion. Una dieta con mucho azulcar contiene demasiadas
calorias y escasos nutrientes para la mayor parte de las personas y contribuye al deterioro de
la dentadura.



Consumir bebidas alcohdlicas s6lo con moderacién. Las bebidas alcohdlicas proporcionan
calorias, pero pocos o ningun nutriente. EI consumo de alcohol es también causa de muchos
problemas para la salud y accidentes, ademas de que puede conducir a una adiccion.

Wimentaniun para Deportistas

entrenadores. Para los que se dedican a la competicion, tiene un objetivo: mejorar sus marcas.
Para los aficionados que practican deporte por pasatiempo o con la idea de mejorar su salud o
su figura, el objetivo de una alimentacion adecuada es satisfacer las necesidades nutritivas,
evitando tanto las carencias como los excesos. Por tanto es fundamental, que quienes
practiquen deporte se alimenten en consecuencia.

Las necesidades nutricionales dependen de la edad, estilo de vida, estado de salud, y en
especial, del tipo de actividad fisica. La dieta debe ser equilibrada para conseguir un 6ptimo
rendimiento deportivo. La ingesta energética debe cubrir el gasto calérico y permitir al
deportista mantener su peso corporal ideal.

Se recomienda que las proteinas supongan alrededor del 10-
15% de la energia. Se comprende facilmente que el
deportista ansioso de mejorar su desarrollo muscular tenga
la tentacion de exagerar la ingesta de proteinas. Pero, las
necesidades no superan los 2 g de proteinas por kg. de peso
y dia.

Estos requerimientos son cubiertos ampliamente por la
ingesta razonable de carne, huevos, pescado y productos
lacteos. Un exceso de proteinas en la alimentacion puede
ocasionar una acumulacion de desechos toxicos y otros
efectos perjudiciales para la buena forma del deportista.

La ingesta Optima de grasas en deportistas debe ser de un 30-35% de las calorias totales.
Tanto un exceso como un aporte deficitario de grasa puede desencadenar efectos adversos
para el organismo. Si el contenido lipidico de la dieta es bajo, existe el riesgo de sufrir
deficiencias en vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales. Si por el contrario, la dieta
tiene un contenido excesivo de grasa el rendimiento fisico es menor, y ademas, favorece la
aparicion de una serie de alteraciones como la obesidad, problemas digestivos y
cardiovasculares.

Las recomendaciones de carbohidratos para deportistas son de 50-60% del total de las calorias
ingeridas, correspondiendo menos del 10% a los hidratos de carbono simples (azlcar, dulces
...) y el porcentaje restante a los hidratos de carbono complejos (cereales y derivados,
verduras, patatas ...).

En general, los deportistas deberian consumir una dieta relativamente alta en carbohidratos
para optimizar la disponibilidad de glucégeno muscular durante periodos de entrenamiento
intenso y competicion y asi obtener una mayor resistencia deportiva.

En condiciones normales, necesitamos alrededor de tres litros diarios de agua para mantener
el equilibrio hidrico (un litro y medio en forma de bebida y el resto a través de los alimentos). En
caso de un esfuerzo fisico importante las necesidades de agua aumentan, pudiendo perderse
hasta mas de dos litros por hora. Es aconsejable, beber antes, durante y después del ejercicio
fisico, sobre todo en los deportes de larga duracion.



Las mujeres con una gran actividad deportiva, en las que suele producirse ausencia de la
menstruacion, las necesidades de calcio aumentan y hay que incrementar el aporte de este
mineral para compensar sus bajos niveles estrogénicos y su menor absorcion intestinal de
calcio. Por lo que se recomienda una alimentacion rica en productos lacteos (leche, queso,

yogqur ...)

'9_ P Se ha observado que las necesidades de hierro de las
personas que practican habitualmente deporte son mayores
que las de una persona sedentaria. Ello se debe a que sus
pérdidas son superiores y a que tienen unos niveles de
hemoglobina en sangre. Ademas, la mujer debe compensar
las pérdidas que se producen a través de la menstruacion.
En el caso de mujeres deportistas es conveniente aumentar
el consumo regular de alimentos ricos en hierro (carne,
huevos, legumbres ...).

En lo relativo a las vitaminas, se ha demostrado que la capacidad fisica disminuye cuando hay
una carencia de las mismas. A partir de este hecho se ha extendido la creencia de que un
suplemento vitaminico puede incrementar el rendimiento en una préactica deportiva. Pero todos
los estudios realizados hasta ahora han llegado a la conclusion opuesta: una adicion de
vitaminas no mejora el rendimiento fisico.

Un aporte suplementario de vitaminas so6lo puede ejercer un efecto beneficioso en el
rendimiento de las personas que tengan un déficit vitaminico. Pero éste no es el caso de la
persona alimentada de forma equilibrada.

El reparto del total energético en el transcurso del dia es extremadamente importante para una
buena utilizacion de todos los nutrientes ingeridos. A igual proporcién, a un mayor nimero de
comidas corresponde un rendimiento mejor, se evitan asi las fatigas digestivas y los accesos
de hipoglucemia. Una buena distribucion de la energia consistiria en efectuar cuatro comidas
diarias.

-Desayuno: 15-25%
-Almuerzo: 25-35%
-Merienda: 10-15%
-Cena: 25-35%

siquiera mediante las pautas de alimentacion seguidas los dias inmediatamente anteriores a la
prueba. Un buen estado de nutricion es el resultado de unos habitos alimentarios practicados
adecuadamente y durante mucho tiempo, con regularidad, no una cuestiéon de unas pocas
comidas.

Vla Fibra y El Deporte

fibrosidad. No se absorbe ni se digiere pero tiene propiedades muy importantes para el
organismo, en base a las cuales se distinguen dos tipos de fibra:

Al contacto con el agua forma un reticulo donde queda
atrapada el agua gelificandose la mezcla. Es fermentada en
mayor proporcion en el colon.

Tiene capacidad de absorber agua, aumentando el volumen
de las heces. Capta sustancias a nivel intestinal impidiendo
su absorcion tales como el colesterol. Enlentece la absorcion
de algunos nutrientes como la glucosa...; y alarga el tiempo




de vaciado gastrico.

Se encuentra en las legumbres y la mayoria de las frutas y en frutos secos u oleaginosos y
algas marinas. En los citricos (naranja, limén, pomelo), abunda en la parte blanquecina, entre
la cascara y el interior comestible.

Forma con el agua mezclas de baja viscosidad. Es escasamente fermentada.

Tiene un mayor efecto laxante y regulador intestinal, por su capacidad de aumentar la
velocidad de transito intestinal.

Alimentos ricos en este tipo de fibra son los cereales integrales, legumbres y en menor
proporcion algunas verduras y hortalizas como alcachofas, espinacas, acelgas, judias verdes,
lechuga, zanahoria y tomate crudo.

Los alimentos ricos en fibra en general, aumentan el valor de saciedad, es decir, hacen que la
persona se sienta "llena" y que el tiempo de vaciado gastrico sea mayor, por lo que se retrasa
la sensacion de hambre tras la comida.

Las dietas ricas en vegetales son, por tanto, generalmente altas tanto en fibra soluble como en
insoluble. Una pequefia cantidad de fibra soluble antes o durante el ejercicio puede ayudar
estabilizando la cantidad de glucosa en la sangre.

Algunos atletas son sensibles a la fibra, y experimentan calambres estomacales, intestinales o
diarrea antes de la practica deportiva, si la comida previa contenia cantidades importantes de
esta sustancia. En estos casos, una disminucion de alimentos altos en fibra en la comida
anterior a la competicion ayuda a eliminar este malestar; e incluso, puede que sea necesario
reducir el consumo de fibra de 24 a 36 horas antes de la prueba.

& % #Mantener unos horarios regulares de alimentacion y de
hébitos de evacuacion también previenen las complicaciones

intestinales causadas por el ejercicio.

es comunmente satisfecho, y a menudo excedido, por los

" atletas con alto consumo de calorias.

lb T Por tanto, las personas deportistas que siguen dietas

) - hipercaldricas por exigencias de la practica deportiva, no
deben estar preocupados de mas por la fibra y deberan
seleccionar una gran variedad de alimentos altos en hidratos de carbono y no siempre ricos en
fibra ( pasta y arroz blanco, patatas y zumo de fruta).

Vﬂutrinilin Basica

nutricion es especialmente importante para los deportistas que desean optimizar sus
rendimientos; esto es aplicable no sélo a los deportistas profesionales y de élite, sino también a
los deportistas de ocio.

#Incluso con una correcta combinacién de genética, - =N
preparacion fisica y entrenamiento, los deportistas mal : :

alimentadso son incapaces de desarrollar por completo su
potencial, tanto si es para acabar el quinto set de un partido
de tenis un fin de semana, como para correr 5 millas durante
la hora de la comida, o hacer una clase de aerobic después
del trabajo.

como en deportes de resistencia, obtienen mejores
rendimientos con una dieta rica en carbohidratos y baja en proteinas.



incluyendo carne u otro alimento rico en proteinas como "suplemento” (10-15 %), y grasa para
las calorias restantes (alrededor de 25-30 %) es apropiada para todos los deportistas. Esta
dieta debe incluir alimentos de todos los grupos principales (al menos de 6-11 raciones de pan,
cereales arroces y pastas; 3-5 raciones de verduras; 2-4 raciones de fruta; 2-3 raciones de
carne, aves, pescado, judias secas, huevos y el grupo de frutos secos; y 2-3 raciones de leche,
yogur y el grupo de los quesos), que son altos en nutrientes y faciles de digerir.

intensa. Los carbohidratos se presentan en dos formas: simples y complejos. Los simples se
encuentran en las frutas, zumos, leche, yogures y dulces, mientras que los complejos se
encuentran en los granos completos, verduras, pastas, arroz y pan. El cuerpo metaboliza
ambas formas en glucosa para las necesidades energéticas inmediatas. Los excesos de
glucosa se almacenan como glucdégeno fundamentalmente en los masculos y, en un grado
menor, en el higado, para carburante del ejercicio. A pesar de ser los nutrientes mas
importantes, son los que menos se almacenan en el cuerpo. Tras 2 horas de ejercicio u 8 horas
de paso rapido se pueden vaciar significativamente sus almacenamientos. En los deportistas,
este vaciamiento puede ocasionar fatiga y descenso del rendimiento.

i 1\ #Los nutricionistas del deporte generalmente recomiendan
una ingesta de hidratos de carbono de unos 6-8 gramos por
kilo de peso corporal y dia, o un minimo de 500 gramos por
dia, especialmente para deportistas de resistencia. Por
ejemplo, un deportista de 80 kilos puede necesitar alrededor
de 600 gramos de hidratos de carbono por dia (2.400
calorias). Esto significa comer una gran cantidad de pastasy
verduras: una patata cocida proporciona 21 gramos, una
manzana alrededor de 18, y un bol de cereales cerca de 20
gramos de carbohidratos.

Ademés, para seguir una dieta rica en hidratos de carbono como parte del régimen de salud,
consumir carbohidratos después del entrenamiento maximiza la recuperacion.

otros tejidos. No se utiliza como fuente especial de energia. Menos del 10% de la energia
utilizada durante el entrenamiento deriva del metabolismo proteico. Los deportistas necesitan
solamente entre 1y 2 gramos de proteinas por kilo de peso corporal al dia. Sélo una cantidad
limitada de proteinas es necesaria para la reconstruccion tisular. Su exceso se convierte en
grasa.

producir energia. En tales casos el cuerpo comenzara a perder masa muscular.

Una pequefia racién de alimentos ricos en proteinas en cada comida es suficiente para
mantener una actividad deportiva vigorosa y cumplir con los requerimientos corporales basicos.
Los suplementos proteicos no son necesarios para los deportistas que satisfacen sus
necesidades caldricas diarias.

saturadas y no saturadas (poliinsaturadas y monoinsaturadas ). Los acidos grasos saturados
(grasa de la carne de vaca, cerdo, cordero y aves, productos lacteos, aceite de coco, de palma
hidrogenado y chocolate) tienden a aumentar los niveles de colesterol en la sangre. Las grasas
saturadas deben representar no mas del 10% de la ingesta cal6rica diaria. Las grasas
poliinsaturadas derivan principalmente de los aceites vegetales (trigo, semilla de algodén,
artamo, soja y girasol) y de los aceites de pescado. Las grasas monoinsaturadas se encuentran
en el aguacate, y en los aceites de oliva, cacahuete y frutos secos.

minimas. Una persona promedio tiene energia en forma de grasa suficiente como para corre
1.500 kilometros. Ademas de proveer energia, la grasa proporciona aislamiento y proteccién



contra los impactos, transporta ciertas vitaminas y proporciona acidos grasos esenciales. La
grasa de la dieta debe representar del 10 al 30% de la ingesta calérica diaria, lo cual significa
una reduccion en la dieta tipica occidental.

r

problemas para el deportista, en particular la inadecuada
ingesta caldrica. Es apropiada una cierta cantidad de grasa
en cada comida, pero evitando excesivas cantidades de
fritos, comidas grasientas, aceitosa o con mantequillas, las
cuales llenaran el estbmago pero dejaran a los masculos sin
carburante.

reacciones metabdlicas, pero no proporcionan energia. Es
un error muy difundido entre los deportistas que los suplementos vitaminicos mejoraran los
rendimientos deportivos.

Muchos de ellos consumen grandes cantidades de suplementaciones vitaminico-minerales en
la creencia de que estas dosis mejoraran su rendimiento; sin embargo, la ciencia médica no
ofrece evidencia alguna de que éste mejore con el consumo de tales suplementos. El hombre o
mujer sanos no requieren suplementos vitaminico-minerales en tanto que estén digiriendo una
dieta variada.

poblacion (el incremento del consumo de comidas procesadas y "comidas rapidas"), puede
haber mucha gente cuya ingesta vitaminico-mineral sea insuficiente. Sin embargo, se insta a
estos individuos a mejorar su dieta en lugar de recurrir a suplementos.

Cuando los deportistas utilizan suplementos nunca deben exceder del 150% de la dosis diaria
recomendada. Aun cuando la mayor parte de los nutricionistas aseveran que no se producira
ningun dafio por tomar setas cantidades, también establecen que no existen evidencias de que
seta préctica sea beneficiosa.

recomendada de cualquier vitamina y deben ser tomadas exclusivamente bajo supervision
meédica en los casos de que un individuo tenga una enfermedad especifica para que se
prescriban vitaminas.

es costoso y genera falsas expectativas. Una de las mayores preocupaciones de los
profesionales médicos es la evidencia de que el consumo
masivo de vitaminas y minerales puede ser toxico y/o F
interferir en la delicada relacion metabdlica entre los
nutrientes vitales. En resumen: los suplementos de vitaminas
0 minerales no mejoran el rendimiento de los deportistas
bien nutridos.
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dieta saludable, especialmente para los deportistas. La
hidratacién adecuada es la ayuda que mas frecuentemente k. J
se ignora para el rendimiento deportivo. Los fluidos son

necesarios para regular la temperatura corporal y prevenir el sobrecalentamiento. Por ejemplo,
si un deportista pierde 1,5-2 kilos durante la practica deportiva o el entrenamiento, tendra
menor capacidad para reducir la temperatura corporal. Este desequilibrio en la regulacién de la
temperatura recorta drasticamente el rendimiento y puede causar problemas médicos.

circulatorio y son necesarios para todas las funciones organicas. Todo el mundo debe beber
entre 6 y 8 vasos de agua diariamente, 0 hasta que la orina sea de un color claro. Los
deportistas también deben beber cantidades copiosas de fluidos antes, durante y después del
ejercicio. La miccion frecuentemente se un signo positivo de que se ha consumido liquido
suficiente. Una forma simple de determinar cuanto liquido ha de beberse se comprobar el peso



antes o después del entrenamiento o competicion; le peso perdido corresponde, casi por
completo, a los fluidos y debe de ser reemplazado en consecuencia (0,5 kilogramos de pérdida
de sudor = 2 vasos de liquido). Beber mas liquido que menos puede ayudar a prevenir las
deshidrataciones y el sobrecalentamiento. Los fluido incluye agua, zumos, o bebidas para el
deporte.

ejercicio dura mas de 30 minutos (especialmente en alta temperatura o humedad), el
participante debe beber un vaso de agua fria cada 15-20 minutos. Los deportistas no deben
esperar a beber hasta que tengan sed, ya que esta sensacion aparece posteriormente a las
necesidades reales.

depende del balance hidrico, sino también de los niveles de glucosa en sangre. Para estos
casos, muchas bebidas deportivas proporcionan agua y un suplemento de pequefnas
cantidades de azucar y sodio. Estudios actuales sugieren que los deportistas de deportes de
resistencia se benefician cuando consumen esta clase de bebidas comparadas con agua sola.
Muchos tipos de azlcar se hallan contenidos en las bebidas de suplementacion. Todas tienen
propiedades similares excepto la fructosa, la cual puede impedir la absorcién del agua e irritar
el estbmago cuando se utiliza como la principal fuente de energia.

i #Algunas bebidas deportivas utilizan polimeros de glucosa
para aumentar su contenido de azucar sin afectar la
absorcion del agua. Estas ofrecen cerca del 20% de aztcar
en su solucion, proporcionando un aumento significativo de
este nutriente lo cual puede ser muy beneficioso durante los
eventos de ultra-duracion en los que los depdésitos de

glucégeno muscular y hepético se vacian.

\ #Después del ejercicio, la rehidratacion se produce con

mayor rapidez cuando el liquido que se ingiere contiene
pequefias cantidades de sodio. Las bebidas para el deporte proporcionan una pequefa
cantidad de este mineral con este propdsito.




