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Hum ion en el

CONTROL BIﬂMEDIL'ﬂ

del entrenamiento deportivo

Olga Lucia Quiroz Bastidas, ND. Esp.
Maximiliano Kammerer Lépez, ND. MSc.

Valoracidn nutricional dentro del control
BIOMEDICO DEL ENTRENAMIENTO

a valoracion nutricional, antes de iniciar

la practica de un deporte, es un elemento
muy importante en el control biomédico del
entrenamiento. En esta debe considerarse
las caracteristicas especificas del deportista
y de la actividad fisica a desarrollar. Sirve para
detectar necesidades y priorizar la atencién
ajustada a los objetivos de preparaciény
competencia. Se deben tener unas metas
claras en el momento de la intervencion
partiendo de un adecuado diagnostico
nutricional:
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* FEstablecer posibles riesgos nutricionales del atleta que le pue-
dan impedir su rendimiento dptimo y/o predispongan a algun
problema de salud, evaluando el balance energético y de nu-
trientes y de conductas alimentarias que puedan incidir en esto.

« Clasificar al atleta de acuerdo con su nivel de rendimiento indivi-

dual.

« Ayudar a lograr unas éptimas reservas de glucégeno musculares
y hepéticas.

+ Prevenir la aparicion de trastornos alimentarios como bulimia vy
anorexia.

« Prevenir y/o retardar la aparicion de la fatiga.

* Mantener o alcanzar la composicion corporal adecuada para el
deporte especifico

+ Orientary controlar el uso de suplementos nutricionales

La alimentacion adecuada en cada una de las etapas de prepara-
cion para la competencia del atleta juega un papel fundamental en el
desempeno de cada entrenamiento, asi como en el rendimiento final.
En el célculo de la dieta no se deben olvidar los diferentes substratos
energéticos usados durante el ejercicio, segun la duraciéon e intensi-
dad, asi como la dieta que lleva el atleta en cada etapa.

El consumo alimentario influye directa e indirectamente sobre la ca-
pacidad de respuesta al entrenamiento, ya que condiciona los niveles
de glucosa sanguinea disponible, la reserva de glucdgeno muscular
y hepatico almacenado vy la disponibilidad de sustratos energéticos.
También es de vital importancia en el manejo nutricional la prevencion
y tratamiento de problemas que pueden incidir sobre el rendimientoy
la salud del atleta, como los trastornos alimentarios presente en algu-
nos tipos de deporte y enfermedades carenciales (desnutricion, hipo-
glicemias funcionales, anemias, enfermedad acido-péptica...)

La atencion nutricional debe asegurar en su accionar que el atleta
esté en capacidad de:

« Recuperarse adecuadamente en cuanto a energia, nutrientes vy
fluidos perdidos a diario.

* Preparar su organismo para la siguiente sesién de entrenamiento
O competencia.
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* Mantener el peso corporal de acuerdo con las metas propuestas.

« Reconocer los signos y/o sintomas causados por una alimenta-
cion inadecuada.

El buen manejo nutricional puede contribuir al atleta a mejorar
sus habilidades técnico-deportivas, a mejorar o mantener la resis-
tencia, a alcanzar una mejor capacidad de precisién y concentracion
en eltrabajo a realizar, y, finalmente a estar mas receptivo con el plan
de entrenamiento.

La exposicion a la actividad fisica de alto nivel de exigencia gene-
ra la necesidad de simular previamente las condiciones en las cuales
se va a competiry los limites a los que puede llegar el deportista sin
menoscabo de su salud integral (Quiroz y Kammerer, 2006).

Valoracion del
ESTADO NUTRICIONAL

La utilidad de una valoracion nutricional depende de la forma como
se realiza, del conocimiento que se tenga del deporte y de precisar
con el personal técnico y médico los objetivos competitivos y debe es-
tar enmarcado en la atencion biomédica del deportista. Es importante
mejorar el rendimiento deportivo sin menospreciar los aspectos de sa-
lud; por ello se debe conocer el plan de entrenamiento y cada uno de
los objetivos que se tienen para el deportista en el macrociclo.

El rendimiento deportivo se ve condicionado por un conjunto de
factores que incluye: el entrenamiento, la motivacion, el medio am-
biente y la alimentacion. Una alimentacion adecuada no es suficien-
te para ganar una competencia, pero una dieta inadecuada, incluso
existiendo una buena preparacion, puede provocar la pérdida de una
prueba deportiva.

Una alimentacion equilibrada contribuird a que el deportista se
mantenga con un adecuado estado de salud y pueda aprovechar al
maximo sus capacidades fisicas para obtener los mejores resultados.
No existen alimentos milagrosos que permitan por si mismos alcanzar
el maximo rendimiento, pero una manipulacion dietética y oportuna si
puede marcar la diferencia e influenciar para que esto se dé.
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Aungue muchas de las indicaciones generales pueden ser vélidas
para la gran mayoria de los deportistas, no se puede generalizar, por
que la alimentacion debe contemplarse en un plano individual depen-
diendo de multiples factores, lo que implica un pleno conocimiento
del deporte y del atleta.

Para establecer la asistencia nutricional, fijar objetivos de interven-
cion, es necesario partir de un diagnéstico nutricional en el cual se con-
sideran aspectos individuales del atleta, como edad, maestria, espe-
cialidad deportiva al periodo de entrenamiento, sustratos importantes
para realizar el diagndstico nutricional por diferentes aspectos, tales
como:

1.

Antropométrico: parte por definir que el estado nutricional es la
resultante del balance entre el consumo de calorias y nutrientes
versus el gasto energético del organismo; por lo tanto, es un fe-
némeno cambiante a través del tiempo que puede ser evaluado
en forma valida mediante mediciones de la composicion corpo-
ral y del crecimiento en jovenes. La combinacion e interpretacion
de los datos de peso, estatura, perimetros musculares y niveles
de grasa nos permite valorar la composicion corporal, el AKS, el
somatotipo y principalmente el estado nutricional del individuo,
para asi hacer una interrelacion segun modalidad deportiva y es-
pecialidad (ver capitulo de evaluacion cineantropométrica).

. Bioquimico: pueden emplearse para saber si el aporte dietético

es suficiente para satisfacer los requerimientos del estado nutri-
cional. También se ha utilizado como factor predictor del riesgo
de enfermedad. Se pueden diagnosticar el estado nutricional
mediante valoracion directa del nutriente o productos del meta-
bolismo, mediante pruebas funcionales (evaluando las funciones
bioguimicas que dependen de nutrientes especificos) o test de
tolerancias (mediante toma de muestras de sangre y orina antes
y después de la administracion de muestra).

. Clinico: permite conocer y observar las manifestaciones de sig-

nos y sintomas que pudiesen estar asociados a déficit o excesos
nutricionales, y que comprometen tanto la salud como el rendi-
miento deportivo. El sustento de la evaluacion nutricional en la
medicina deportiva, en particular en el aspecto clinico, estd dado
por la evaluacion en el manejo de los signos y sintomas del de-
portista, orientada a que el individuo tenga un condicionamiento
energeético en sus reservas que le permitan disponer de sus fuen-
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tes en el entrenamiento y la competencia, y poder asi responder
a las exigencias agudas y cronicas.

4. Funcional: evalla la respuesta fisiologica y metabdlica en rela-
cion con el ejercicio del deportista expuesto a condiciones de
trabajo de alto nivel competitivo. La valoracion del consumo de
oxigeno es uno de los métodos utilizados para evaluar el reque-
rimiento energético individual del deportista.

5. Dietario o alimentario: conocer los aspectos involucrados direc-
tamente con el patron de alimentacion, gustos, disgustos, pato-
logias de tipo alimentario, esquema de alimentacion diario y fre-
cuencia de consumo de alimentos permite hacer un diagnostico
del consumo, y con base en ello hacer la orientacion del plan de
alimentacion y adaptarlo al plan de entrenamiento.

6. Evaluacién del entrenamiento o actividad fisica: considerar el
tipo de deporte, la intensidad, la duracion, la frecuencia, el hora-
rio y las condiciones ambientales del entrenamiento y otras acti-
vidad fisica que realiza, laboral o académica que puedan incidir
en el requerimiento energético.

Necesidades caloricas en la
POBLACION ACTIVA

La Organizacion Mundial de la Salud define el requerimiento calo-
rico como el nivel de ingesta energética procedente de los alimentos
que equilibra el consumo de energia, cuando el individuo presenta una
estatura, una composicion corporal y un nivel de actividad fisica compa-
tibles a largo plazo con la buena salud y que permita mantener la acti-
vidad fisica econdmicamente necesaria y socialmente deseable. Para la
poblacién de nifos, mujeres embarazadas y lactantes, el requerimiento
calorico incluye las necesidades energéticas asociadas con la formacion
de tejidos o la secrecion de leche concordantes con una buena salud.
(FAO/WHO/UNU 2001)

Las calorias recomendadas por los expertos de la OMS representan
las necesidades medias de los grupos de individuos y se expresan en
kilocalorias por dia de energia disponible al ingerir los alimentos. Co-
nocer perfectamente la composicion cualitativa y cuantitativa de lo que
se consume, inclusive considerando la forma o el modo de ingerirse,
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es fundamental en el deportista, y mas aun en aquellas actividades en
las que el rendimiento depende de un balance caldrico ajustado y que
puede ser limitante en la realizacion deportiva.

Se entiende por gasto energético el consumo de energia que realiza
una persona durante un periodo concreto de tiempo; en general, se
consideran las veinticuatro horas del dia. Es el resultado de la sumatoria
de varios componentes:

* Latasa metabdlica (60 a 70 %)
« Latermogénesis de los alimentos (10 %)

e La actividad fisica variable (25 %)

La tasa metabolica basal serfa el gasto metabodlico en unas condicio-
nes de reposo y ambientales muy concretas (por ejemplo, por la mana-
nay al menos doce horas después de haber comido). En la practica, la
tasa metabdlica basal y el gasto metabdlico en reposo difieren menos
de un 10 %, por lo que ambos términos pueden ser intercambiables.

No todas las personas tienen el mismo gasto metabdlico basal,
pues depende de la cantidad de la composicion corporal, donde la
masa muscular es metabolicamente mas activa que el tejido adiposo.
La edad y el género también inciden sobre la tasa metabdlica de unin
dividuo. La mujer, por tener una menor proporcion de masa musculary
mayor de grasa, tiene un gasto basal menor que el hombre (aproxima-
damente un 10 % menos), expresado por unidad de peso.

La termogénesis inducida por los alimentos o postprandial también
se denomina efecto termogénica de la dieta o de los alimentos o ac-
cion dindmica especifica. Es la energia necesaria para llevar a cabo los
procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los componentes
de la dieta tras el consumo de alimentos en una comida (secrecion de
enzimas digestivos, transporte activo de nutrientes, formacion de teji-
dos corporales y de reserva de grasa, glucdgeno, proteina, etc.). Puede
suponer un promedio de 10 % de las necesidades de energia, depen-
diendo de las caracteristicas de la dieta.

Toda actividad fisica genera un aumento en el gasto energético, y
en la utilizacion de sustratos energéticos y de nutrientes y una exigen-
cia aumentada de disipacion del calor producido por el gjercicio (Ber-
nadot D 2013)
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Conocer las necesidades energéticas del atleta es un factor funda-
mental en la implementacion del plan alimentario y la repercusion en
el rendimiento deportivo, sin desconocer los multiples factores que
pueden incidir al hacer la aproximacion del gasto energético.

Métodos para valorar
GASTO ENERGETICO

Valorar las necesidades energéticas de un atleta es a veces un poco
dificil, va a depender de multiples factores, en relacion al tipo de mo-
dalidad deportiva, a la intensidad y duraciéon de la actividad fisica y esto
llevado a la practica pueden darse variabilidad de la carga de traba-
jo entre una seccion de entrenamiento y la percepcién de la misma,
muchas veces estd dada por la maestria, a mayor perfeccionamiento
técnico-tactico menor gasto energético. Otro factor que incide es la
composicion corporal, a mayor tejido magro sus necesidades energé-
ticas pueden ser mayores ya que el musculo es mas metabdlicamente
activo. (Herrera C Ay Castaneda J. 2014).

Y para esto existen varias metodologias que tienen sus ventajas y
dificultades al hacer la precision. (Martinez-Saenz J. M. y col 2013; CA.
Herrera-Amante y J.L. Cabrera Gonzélez 2014). Estos son algunos de
los métodos establecidos.

+ Calorimetria directa: A pesar de que es un método muy preciso
es muy poco practico, costoso y dispendioso, en nuestro medio
es usado solo a nivel de laboratorio, ha servido en la validacion de
métodos indirectos. Se basa sobre las leyes de la termodinamica,
mide la cantidad de calor producido por un individuo dentro de
una cémara hermética, provista de un sistema de agua circulante,
que absorbe el calor desprendido al realizar una actividad fisica
moderada.

* Calorimetria indirecta: Mide la cantidad de calor producido por
un sujeto mediante la determinacion de la cantidad de oxigeno
consumido y la cantidad de dioxido de carbono derivado de los
procesos metabolicos de los nutrientes. Esta relacion se denomi-
na cociente respiratorio (CR) Requiere de condiciones de labora-
torio para su medicion. (FAO/WHO/UNU 20071)

- Agua doblemente marcada o mediciéon de isdtopos: Es con-
siderado como un método preciso y seguro, su medicion es
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sencilla a partir de cualquier fluido corporal, su desventaja en
nuestro medio es el costo. (FAO/WHO/UNU 2001)

Frecuencia cardiaca: Un método para medir el gasto energéti-
co diario de un individuo, basado en la relacion de la frecuencia
cardiaca y el consumo de oxigeno y en el monitoreo minuto a
minuto de la frecuencia cardiaca. (FAO/WHO/UNU 2001)

* Ecuaciones de prediccion de las necesidades energética: Son
las més utilizadas en el ambito nutricional, se basa en la utilizacion
de ecuaciones para calcular la tasa metabdlica en reposo (TMR) y
el gasto energético por actividad fisica. Para hacer el calculo de la
TMR existen varias ecuaciones, pero la mas recomendada son las
de FAO /OMS/UNU de 1985.(Martinez-Saenz J.M.y col 2013)

Calculo de las )
NECESIDADES DE ENERGIA

Se define como necesidades o gasto energético, el consumo de
energia que requiere un individuo durante un periodo concreto de
tiempo (24 horas del dia) dado como resultante de la suma de varios
factores ya mencionados:

*+ Latasa metabdlica
+ Latermogénesis de los alimentos

» | aactividad fisica

Es bueno aclarar los términos usados en relacion a la tasa metaboli-
ca con la que se trabajara en la metodologia para el célculo del reque-
rimiento es la tasa metabdlica en reposo (TMR) a diferencia de la tasa
metabodlica basal (TMB). La tasa metabdlica en reposo (TMR) represen-
ta el gasto energético de una persona en reposo a una temperatura
ambiental moderada en relacion a la tasa metabolica basal (TMB) que
igualmente se mide en reposo y en condiciones ambientales méas con-
troladas; es medida en la mafana y con un ayuno de 12 horas. En la
préactica para evaluar mediante la metodologia FAO/OMS/UNU se uti-
liza TMR, esta es superior entre 10 a 20% en relacion a la TMB, incluye
la termogénesis de la alimentacion. (Restrepo M.S.y Col 2015)



Nutricion en el control biomédico
del entrenamiento deportivo

Para determinar el gasto energético total a partir de la TMR en relacion
al peso deseable, la edad y el género mediante la metodologia expuesta.

1. Determinar el peso deseable en kg,(P) en relacion al indice de
masa corporal o tablas de referencia o a las necesidades por la
modalidad deportiva.

2. Calcular la TMR (FAO/OMS/UNU) en relacion a la tabla siguiente.

Tabla 1.TMR de acuerdo a intervalo de edad y género

Intervalo de edad Hombres Mujeres
18-29 (15.057 * Pkg)+ 692,2 (14818 Pkg) + 486, 6
30-60 (11472 * Pkg) + 873, (8.126* Pkg) + 845,6
>60 (11,71 *Pkg) + 587,7 (9,082 * Pkg) + 658,5

(P) Peso deseable

Fuente: Tomado y adaptado Expert Consultation Report (2004).

Considerando los valores reportados por el célculo de TMR y la acti-
vidad fisica se puede estimar a partir:

En consideracion al nivel de actividad fisica (PAL) establecido FAO/
OMS/UNU 2004 (Restrepo M.S.y Col 2015, Martinez-Saenz J M.y col
2013). Se obtiene multiplicando TMR por el valor del PAL en relacion a
la tabla subsiguiente.

Tabla 2. Clasificacion del Nivel de actividad fisica (PAL) en relacion al estilo de vida

Nivel de actividad fisica PAL
Sedentario 6leve 1,40-1,69
Moderado 1,70-199
Vigoroso 6 Intenso 2,0-240

Fuente: Tomado y adaptado de Restrepo M.Sy col. (2015).
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Determinacion del nivel de actividad (PAL) en relacion al estilo de vida

« Sedentario 6 Leve: Actividades que no requieren mucho esfuer-
z0 fisico, no realiza actividades fisicas (ejercicio) regularmente,
pasa la mayor parte de su tiempo sentado, poco desplazamien-
to. Ejemplo: Trabajo de oficina.

* Moderado: Actividades que no son agotadoras en términos de
gasto energético, pero implica un mayor gasto en relacion a las
actividades sedentarias. Algunas personas pueden adicionar a su
nivel sedentario una actividad fisica rutinaria como montar en bi-
cicleta, caminar, bailar moderadamente.

* Vigoroso 6 Intenso: Actividades que requieren un mayor gasto
energeético. Propio de personas que realizan una actividad fisica
vigorosa o intensa. Ejemplo nadar, correr, montar en bicicleta en
forma intensa mas de 2 horas.

Fiemplo: Hombre de 24 anos mide 176 cm y pesa 70 kg peso de
gue monta en bicicleta un promedio de 3 horas al dia.

1. Determinar tasa metabdlica ( Ver tabla de TMR)
TMR = (15.057 * 70 kg) + 692.2
TMR = 1746 calorias

2. Determinar el gasto calérico total (GCT) de acuerdo al nivel de
actividad.

GCT = TMR * PAL
GCT = 1746 * 2.2 (promedio del nivel Vigoroso)
GCT = 3841 calorias

Otra metodologia, en consideracion a TMR sumando el tipo de ac-
tividad fisica (AF) que realice el atleta en relacion al tiempo ejercutado.
El méas recomendado y usado para precisar las necesidades caldricas
bajo este método de valoracion de la actividad fisica realizada, son las
tablas publicadas por Barbara Ainsworth y colaboradores en su Ultima
actualizacion en el 2011 "Compendio de Actividades Fisicas: una ac-
tualizacion de codigos de actividad e intensidades” (Restrepo M.S. y
Col 2015, Martinez-Saenz J. M.y col 2013, Ainsworth B 2002 y 2011)
donde expresa en MET por minutos.

Un MET se define como un multiplo de la tasa metabdlica en repo-
so, numero de calorias consumidas por minutos en una actividad espe-
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cifica en relacion tasa metabdlica donde 1 MET es igual a 1 kcal/kg/h
que equivale a 3.5 ml/kg/min de O2 en poblacion adulta. (Wilmore et
al., 2004) En la medida que se aumenta la intensidad se aumenta el
numero de MET y de acuerdo al gasto se puede evaluar el tipo de Ac-
tividad. Una actividad fisica que tenga un consumo de MET por debajo
o igual a 3 MET se considera leve o baja intensidad, es considerada de
intensidad Moderada si esté catalogada entre 3y 6 MET, entre 6y 9 es
activa y por encima de 9 ya es actividad muy activo o vigorosa (Manas
A Ay Col 2012)

Ejemplo: si un atleta realiza 60 minutos a diferentes intensidades
registradas en el compendio de Actividad Fisica de Ainsworth 2011 a
una intensidad de menos 10 millas por hora (MPH) o 16 km/ h tiene
una equivalencia de 4 MET (1 MET = 1 Caloria) 4 MTS * 60 m = 240
calorias. Si hace la misma hora en un promedio de 13 MPH o 20 km/h,
actividad moderada 8 MTES * 60 m el costo energético = 480 calorias,
y siesaunaintensidad alta 12 MET si se hace a una intensidad de 16 a
19 MPH o promedio 30 km/h = 720 calorifas.

Dan Bernardot, en su libro Nutricion para deportistas de alto nivel
(2001), resume las necesidades caléricas dependiendo del nivel de exi-
gencia. Distribucion deseable de energia para deportistas de diferente
nivel de exigencia calorica (ver tabla siguiente).

Tabla 3. Requerimiento caldrico y distribucién de nutrientes en relacién a tipo de actividad

Requerimiento % % %

energético cal | carbohidratos | proteinas | grasas Al

Estas necesidades caldricas se refieren a atletas
jévenes o mujeres pequenas relacionadas con
1600-2200 65 % 15% 20% | actividades aerobicas (patinaje, gimnasia...),
con una demanda alta de CHO's y baja de
grasa.

Para atletas implicados en deportes de
intensidad intermedia con componente
aerébico como anaerdbico (deportes de
pelota...).

2200-3000 60 % 15% 25%

Para atletas implicados en largas distancias
3000-4000 55-60 % 15% 25-30% | (predominio aerdbico), ciclismo, triatletas,
maratonistas

En atletas de potencia y exigencia fisica alta

CC 0 0 0
. o B A (rugby, levantadores de pesas, lanzadores. . ).

Fuente: Extractado y adaptado de Bernardot D.(2001).



CONTROL BIOMEDICO

Necesidades energeéticas para el
ENTRENAMIENTO Y LA RECUPERACION

El mantenimiento del equilibrio energético en el ser humano inciden
una serie de factores por lo cual puede ser complejo, depende por un
lado de las necesidades requeridas para el metabolismo y la actividad
fisica y por otro lado los alimentos consumidos, la calidad de estos vy la
absorcion neta de los nutrientes. (Benadot D 2007/)

El cumplimiento de un adecuado esquema de alimentacion en un
atleta en proporcion calidad, cantidad y oportunidad, no se da por mul-
tiples razones: no son conscientes 0 No conocen sus necesidades nutri-
cionales reales, limitaciones en la disponibilidad de alimentos y bebidas
para antes, durante y después de la actividad, ciertos mitos o habitos
donde se perpetian errada conductas alimentarias.(Benardot D 2013)

El aporte de nutrientes y la proporcién de consumo y necesidad, van
a incidir en el equilibrio energético y la respuesta en su rendimiento de-
portivo, composicion corporal y estado de salud.

Los carbohidratos (CHOS) proporcionan un importante suministro
de energia de una duracion relativamente corta para el ejercicio, que
debe repletarse cada dia con su ingesta en la dieta. El plan de alimenta-
cion diaria debe proporcionar suficientes carbohidratos en su programa
de formacién y optimizar la recuperacion de glucogeno muscular entre
ejercicios.

El objetivo general es proporcionar las necesidades de carbohidra-
tos, basado en el tamano del atleta y las exigencias de su programa de
actividad. Sin embargo, las necesidades reales son especificas para cada
deportista, necesitan ser afinada a los requerimientos totales de energia
del atleta.

La estimacion de la cantidad de carbohidratos en la dieta de un de-
portista no debe ser estimada de acuerdo con las calorfas totales de la
dieta, sino que debe ser estimada idealmente en relacion con el peso
corporal y el volumen del entrenamiento (Burke, 2009), porque la ca-
pacidad de los depdsitos de glucdgeno esta relacionada con la masa
muscular, y en cuanto mayor sea el volumen de entrenamiento, mayor
seran las demandas energéticas de los Carbohidratos.
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A continuacion se presentan las necesidades de Carbohidratos por
kg de peso en relacion al nivel de actividad y horas de actividad (Bean,
20171):

* 1-2 hora/dia = 6-7 g de CHO's/kg de peso

« 2-4 horas/dia = /-8 g de CHO's/kg de peso

* >4 horas/dia = 8-10 g de CHO's/kg de peso

+ 3-5horas/semana = 4-5 g de CHO's/kg de peso

« 5-7 horas/semana = 5-7 g de CHO's/kg de peso

Fjemplo: si un deportista de 70 kg que entrena de 2 a 4 horas dia-

rias requiere de / a 8 gramos/kg de peso de CHOS, las necesidades
estarfan entre:

(70kgx 7 g)CHO's =490 gy (/0 kg x8 g) CHO's = 560 g

En consecuencia, los requerimientos de CHOS para esta actividad
estarfan entre 490-560 g.

Estas recomendaciones ademas deben estar ajustadas segun los
periodos de entrenamiento y el aporte que debemos hacer de carbo-
hidratos de acuerdo con la intensidad del ejercicio que se esté realizan-
do, como se estipula en la siguiente tabla:

Tabla 4. Recomendaciones de Ingesta de carbohidratos en relacién a la situacién o intensidad del ejercicio.

Situacion (entrenamientos) Recomendaciones

Ingesta diaria para una recuperacion de depésito de glucégeno muscular en
individuos con ejercicio de baja intensidad y/o deportistas que busquen bajar 3-5gr*kg peso
su porcentaje de grasa corporal

Recuperacién de depdsitos de glucdgeno y combustible diario en deportistas

con programas de ejercicios de moderada intensidad 57 917kg peso
Recuperacién de depdsitos de glucdgeno y combustible diario en deportistas

con programas de ejercicios de alta intensidad y/o que busquen aumentar su 7-12 gr *kg peso
peso corporal

Recuperacién de depdsitos de glucdgeno y combustible diario en deportistas

con programas de ejercicios de extrema intensidad (ej. Tour de Francia, 10-12 gr *kg peso

[ronman)

Fuente: Tomado y adaptado de Olivos C., Cuevas M., Alvarez V., Jorquera C.(2012).
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Necesidades de carbohidratos
ANTES DE LA COMPETENCIA

Estéd demostrado que la manipulacion de la alimentacion en el atle-
ta puede afectar el rendimiento deportivo, y los carbohidratos son con-
siderados como los componentes mas incidencia puede tener en este
aspecto. (Bean A 2011, Jeukendrup, A. 2011, Burke L 2009, Williams M
2000).

Los carbohidratos (CHOS) son una importante fuente de energia
para los musculos, pero estd condicionada al tipo y la duracion de la
actividad. Su principal forma de almacenamiento es en glucogeno a
nivel hepatico (100 g equivalente a 400 calorfas) y muscular (aproxi-
madamente 400g, 1600 calorias de reserva), pero estos depodsitos son
limitados. Investigaciones han demostrado que cuando un atleta co-
mienza una actividad fisica con bajos depdsitos de glucdégeno o los
depleta o vacia durante la actividad y no es compensado, experimenta
una disminucion en su rendimiento asociado a la fatiga. También es
importante resaltar que cuando las necesidades de energia y las reser-
vas de glucogeno esta cubiertos, cualquier exceso de carbohidratos

puede convertirse en grasa como reserva energética (Malagon de G
C.1999)

Una de los objetivos en la alimentacion del atleta es asegurar los
depodsitos glucogeno optimo al inicio de la actividad, esto ayudaria a
mejorar la resistencia, a retrasar la aparicion de la fatiga, prolongando
el tiempoy la intensidad del ejercicio. (Bean A 2011, Genton L 2011)

Los factores que determinan la velocidad y magnitud del agota-
miento de las reservas de glucdgeno son:

1. Intensidad del ejercicio.

2. Duracion del ejercicio.

3. Nivel de entrenamiento

4. Ingesta de carbohidratos.( Dieta )

De alli la importancia de planificar las necesidades energética y de
carbohidratos, acorde a las caracteristicas del atleta y la modalidad de-
portiva. Existen diferentes propuestas para el cumplimiento del obje-

tivo que son implementadas durante la semana antes de un evento al
igual de tacticas especiales que se realizan horas 0 minutos antes de
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la competencia. Esta alimentacion pre competencia tiene varios obje-
tivos entre ellos esta, promover la sintesis de glucdgeno, prevenir en el
atleta la hipoglucemia y sus sintomas (mareos, fatiga, entre otros), evitar
la sensacion de hambre y brindar una ¢ptima hidratacion

En esta etapa se incluyen las manipulaciones dietarias que son im-
plementadas durante la semana antes de un evento asi como tacticas
especiales que son realizadas en horas o minutos antes de que la com-
petencia comience.

El propdsito es garantizar que las reservas de glucogeno en el mus-
cular y hepético estén completas al igual que los depdsitos de ATP y
Creatin-fosfato, indispensables en actividades de alta intensidad. Con
base a esta hecho es necesario que los dias previos a la competencia
se incremente el consumo de alimentos fuente de carbohidratos entre
/ a 10 gr por kg de peso y se de en forma progresiva una disminucion
de la carga de entrenamiento hasta el dia de la competencia. Los de-
portistas que mas se benefician con esta metodologia denominada
"replecion de glucogeno previo” son las modalidades que tienen un
elevado gasto caldrico por un tiempo prolongado como triatletas, ci-
clistas, maratonistas entre otros y deportes de intervalos con actividad
prolongado como los deportes de pelota baloncesto, tenis de campo,
futbol... (Genton L20171)

Por el contrario una carga de carbohidratos, no es tan beneficiosa en
deportes de corta duracion, con una dieta normal repletan sus necesi-
dades de glucogeno suficientes para el evento. Ademas puede verse
afectada por un aumento de peso ya que requiere de agua aproxima-
do a 3 cc por grde glucdgeno para su almacenamiento a nivel muscu-
lar en disciplinas de velocidad y combate donde el peso es un factor
fundamental, tampoco es aconsejado cuando se presenta patologias
como diabetes, hiperlipidemia entre otras. (Williams M 2006).

Previo al eventos en las 3 a 4 horas antes. Esta comida cumple con
un rol de ajuste tiene como objeto: Mantener los niveles de gluco-
geno muscular adecuados para la competencia, restaurar glucdégeno
hepatico, sobretodo en eventos que se realizan en horas de la manana,
prevenir el hambre y trastornos gastrointestinales durante el evento vy
asegurar un buen estado de hidratacion.

Fl aporte de carbohidratos 4 a 5 gr/ kg / hora 0 200 a 300 gr previos,
aunque algunos autores afirman que esta cantidad de carbohidratos
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podria ocasionar una elevacion de insulina en plasma, siendo de esta
forma una potencial desventaja al causar un estado hiper insulinémico
que podria causar una hipoglucemia de rebote durante la competen-
cia; al contrario otros investigadores aseguran que estas perturbacio-
nes metabodlicas no parecen disminuir el rendimiento.

Cuando el evento es en las horas temprano de la manana, no es
practico el consumo de grandes cantidades de carbohidratos, seria
mas apropiado que la ingesta de estos se realice en la noche previa
a la competencia y tener un desayuno liviano, 2 hora antes del evento.

En la actualidad se ha implementado el uso de comidas liquidas o
remplazantes de comidas, con un buen aporte de carbohidratos, pu-
diendo ser de utilidad la implementacion de este tipo de comidas en
deportes donde no se puede establecer con exactitud el horario de
inicio de competencia bien sea por factores ambientales o logisticos
entre otros y también es de utilidad en atletas nerviosos que no son
capaces de consumir comidas solidas antes del evento competitivo.

Lo que si es claro es que se debe escoger una estrategia que se
adapte a cada situacion.

Estas son algunas de las recomendaciones basicas de alimentacion
antes de la competencia: No ensayar alimentos nuevos, la alimenta-
cion debe ser conocida y familiar, tener cuidado con algunos mitos
alimentarios que puede tener atleta antes de la competencia, si estos
no interfieren con su rendimiento pueden ser permitidos, la Gltima co-
mida antes del evento debe tomarse 3 - 4 horas antes si es una comida
principal con un aporte hasta 1000 calorias, cuando se realiza 1 a 2
horas previas, esta debe ser pequena entre 300 a 400 calorias.

Todas las preparaciones deben ser sencillas, moderada en protei-
nas, bajas en grasas, sin excesos de salsas, condimentos, azlcar o sal.
Debe evitar alimentos muy altos en fibra generadores de gases como
los frijoles, cebolla, pepino cohombro, repollo, brocoli, coliflor, pimen-
ton entre otros.

Es necesario que cada atleta evalué la tolerancia, los beneficios y las
practicas asociadas con la alimentacion pre competencia en su situa-
cion particular a los gustos, disponibilidad y aceptacion gastrointestinal
y necesidades energéticas.
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Carbohidratos durante
LA COMPETENCIA

La alimentaciéon en esta etapa debe estar enfocada a cumplir los
siguientes objetivos: Mantener los niveles de glucosa sanguinea evi-
tando estados de hipoglicemias, proporcionar una fuente de energia
al musculo y evitar procesos de deshidratacion.

Es necesario considerar estos tres cuestionamientos: cuanto, cuan-
doy que tipo de carbohidratos son méas recomendados de consumir.

En deportes de larga duracion o intermitentes el consumo de carbo-
hidratos durante el evento retrasan la aparicion de la fatiga, una estra-
tegia, pero hay que tener presente que asi se consuma carbohidratos
durante el ejercicio la capacidad de utilizar eficientemente una fuente
exdgena de energia tiene sus limitaciones, por multiples factores aun
cuestionados.

En deportes de larga duraciéon o intermitentes el consumo de carbo-
hidratos durante el evento retrasan la aparicion de la fatiga, una estra-
tegia, pero hay que tener presente que asi se consuma carbohidratos
durante el gjercicio la capacidad de utilizar eficientemente una fuente
exdgena de energia tiene sus limitaciones, por multiples factores aun
cuestionados.

Las recomendaciones para la ingesta de alimentos se sugieren una
ingesta cada 15 a 30 minutos durante el desarrollo del evento. El limi-
te superior de oxidacion de los carbohidratos es de 1 gr por minuto,
aun se esté consumiendo altas cantidades de carbohidratos; por esta
razon y basados en diferentes protocolos de alimentacion donde se ha
aumentado el rendimiento se sugiere que los CHO deben consumirse
30 a 60 gr por hora (Williams M 2006)

Una estrategia para el aporte de carbohidratos durante el gjercicio,
es el consumo de bebidas deportivas bajo condiciones controladas
de concentracion de carbohidratos, osmolaridad y temperatura. Se su-
giere 0.2 gr de carbohidratos / kg de peso o una concentracion de 8
% entre 150 a 250 ml de liquido cada 15 a 30 minutos. Es posible que
algunos atletas toleren ingestiones de altas cargas de carbohidratos,
pero cuando estas son superiores al 10 % con una osmolaridad més
alta se retrasa el vaciamiento gastrico.
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Tanto la glucosa la sacarosa, y oligosacaridos han mostrado efec-
tividad, las mezclas de glucosa vy fructosa parece que tienen ventajas
sobre la oxidacion de CHO pero hay que prestar atencion porque la
fructosa en grandes cantidades debe ser evitada por la posibilidad de
presentar molestias gastrointestinales. En lo que coinciden la mayoria
de los autores es que los CHOS que se consumen en esta etapa deben
ser de moderado o alto indice glicémico (Williams, 2006).

Estudios recientes se ha visto que en ejercicios intensos de corta
duracion y menos de una hora también puede haber efectos positivos
con el consumo de carbohidratos. Parece ser que los efectos ergogé-
nicos para este tipo de actividad no son metabolicos si no a nivel de
sistema nervioso central, donde se genera una senal aferente capaz
de maodificar el resultado motor positivamente. Se ha demostrado de
manera convincente que los carbohidratos utilizados como enjuague
bucal, se detectan en la cavidad oral mediante receptores no identifica-
dos y este hecho se puede relacionar con las mejoras en el rendimien-
to durante el ejercicio (Jeukendrup & Chambers, 2010, Jeukendrup vy
col 2013). Ellos concluyen que enjuagarse rutinariamente con una solu-
cion que contiene carbohidratos alrededor de la cavidad oral por 5-10
s, mejora el rendimiento en el ejercicio de resistencia de alta intensidad
con duraciéon de 30-70 min y resaltan que podria ser una alternativa
efectiva para los atletas que son propensos a estrés gastrointestinal du-
rante ejercicio de alta intensidad y en los que no son capaz de comer
ningun tipo de alimento o de control de peso, pero sugieren que para
que se dé un 6ptimo rendimiento los atletas deben realizar una ingesta
de carbohidratos adecuada de 2 a 3 horas previas al evento y realizar
los enjuagues en forma periddica durante el tiempo de la competen-
cia(Rollo, I col 2010, Jeukendrup col 2013)

En competencias prolongadas pueden ser preferibles los solidos,
que por sus caracteristicas fisicas (textura y sabor) producen un efecto
de saciedad. Es importante entrenar la ingesta de estos productos du-
rante el entrenamiento.

Un aspecto que se debe tener presente que por reglamentacion
deportiva pueden tener espacios de tiempo o zonas de alimentacion
restringidas de consumo y bebida de alimentos, por lo tanto es nece-
sario planificar con base a este hecho las estrategia de consumo.
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Recuperacion del
GLUCOGENO MUSCULAR

Los atletas comunmente realizan arduos programas de entrena-
miento o competencia requiriendo entre 6 a 24 horas para recupera-
cion. Deportes como natacion o disciplinas de pista y campo tienen
programaciones de carreras breves o en series incluyendo eliminato-
rias, semifinales y finales y en competencias de tenis o torneos de de-
portes de equipo o carreras de ciclismo se puede extender la com-
peﬂcién por 1 a 3 semanas, teniendo esto en cuenta esta fase debe
cumplir con estos objetivos: Repletar los depdsitos de glucdgeno he-
patico y muscular , regenerar, reparar los danos musculares causados
por el ejercicio, recuperar las pérdidas de liquidos y minerales.

Pero también se generan distractores que en muchas ocasiones
dificulta el cumplimento de estos objetivos, un alto umbral de fatiga
puede incidir en el interés de obtener o comer alimentos, pérdida de
apetito que es comun cuando se realizan actividades de alta intensi-
dad, acceso limitado a alimento en lugares donde es dificil conseguir
alimentos adecuados y preparados con técnicas de manipulacion sa-
ludables o compromisos, celebraciones que pueden ser distractores
para realizar la alimentacion en forma oportuna y adecuada.

El méas importante factor dietario que afecta el almacenamiento
de glucdgeno muscular 24 horas post evento, es la cantidad de car-
bohidratos consumido preferiblemente con un alto indice glicémico,
aunque dependera a su vez, del grado de deplecién de las reservas
de glucogeno, de la cantidad de carbohidratos consumidos durante la
actividad y del compromiso o dafo muscular registrado.

Varios autores coinciden en que se necesita un consumo de 7-12
gr /kg de peso corporal al dia 'y que incrementar el consumo de CHO
durante las primeras 24 horas de recuperacion puede ser Util en caso
de dano muscular por ejercicio excéntrico.

El mejor tiempo o momento para empezar la reposicion es lo més
rapido posible de terminada la actividad. (Burke, 2007. Bear 2011).

Existen varias fases en el proceso de recuperacion del glucogeno,
una fase temprana que comprende las dos primeras horas, en las cua-
les la re sintesis es més répida, la segunda fase comprende las 4 horas
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subsiguientes donde el ritmo decrece, pero aun sigue siendo més de
lo normal y en la medida que el tiempo trascurre decrece el proceso de
recuperacion del glucogeno.

Hay dos razones que deducen el almacenamiento de glucdégeno
posterior al ejercicio. Una es sobre los niveles de receptores Glut-4 es-
timulados por el ejercicio en la membrana celular del musculo; ayudan
a movilizar la glucosa sanguinea disponible en el musculo para volver
a sintetizar glucdgeno muscular. La segunda es que después del ejer-
cicio, las membranas celulares de los miocitos son mas permeables a
la glucosa y por eso absorben més de lo normal (Williams, 2006; Bear,
2011). Se sugiere un aporte de 1 a 1,2 gr de carbohidratos / kg peso
corporal, consumiéndolos durante los 15 minutos posteriores a la fina-
lizacion de la competencia.

Se ha comprobado que tantos alimentos sélidos o liquidos parecen
ser eficientes en proporcionar sustrato para la sintesis de glucégeno,
aspectos como textura, apetito, disponibilidad de alimento o bebida
y tolerancia parecen ser mas importantes. Cuando estos son ingeridos
en formas liquidas con un buen contenido de agua son apetecidos en
situaciones de fatiga o bajo apetito

La co-ingestion de proteina con carbohidratos probablemente in-
crementa la eficiencia del almacenamiento de glucogeno cuando la
cantidad de carbohidratos ingerida es baja o con intervalos de tiempo
largos, los beneficios del consumo de la proteina en la recuperacion
del glucdgeno parecen ser solo por la primera hora posterior al ejerci-
cio, pero se debe tener muy presente que si el proposito es mejorar la
masa muscular la proteina juega un papel importante en el aumento
del balance neto, reparacion de tejidos y adaptaciones involucradas en
nueva sintesis de proteina creando un ambiente propicio para lograr
ese objetivo.

En sintesis, la forma mas sencilla como la presenta y adaptada de
Bean (2011) y Burke (2009) del manejo de carbohidratos en relacion a
qué consumir, en qué momento y cuanta cantidad de carbohidratos se
puede observar en la tabla siguiente.
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Tabla 5. Recomendacion de ingesta de carbohidratos en funcién del periodo de entrenamiento.

Antes del ejercicio | Durante el ejercicio mayor | Después del Entre los
a 60 min ejercicio entrenamientos
Cudnto | 2,5g/kg de peso De 30460 g/hora Tglkgdepeso  |De5al0g/kgde
peso 0 60 % VCT
Periodo | De 2 a4 horasantes de | Comenzar a los 30 Hasta dos horas | De 4 a 6 comidas
de tiempo | la actividad minperiodos requlares después
IG Bajo Alto Alro 0 medio Bajo
Ejemplo |- Papacon polloyqueso |-De0,5a 11 de bebida - Batido energético | - Pastas o arroz con
- Pastas con salsay isotonica 0 zumo de frutas -Fruta + yogurt | lentejas
verduras diluido - Barritas -Tallarines con carmes
-Arroz con pollo y -6.9/100barritas energéticas | deportivas - Papas con atdn
zanahoria -1 pufio de pasas
-De 1 a2 bananos

Fuente: Tomado y adaptado de Bean A.(2011) Burke L.(2009).

Necesidades de proteina para la formacion y el
AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

El comité olimpico (COI) en su consenso de nutricion para el atleta
2003 expone la importancia de la proteina como un nutriente clave para
los éxitos deportivos de los atletas de todas las épocas. Mientras en los
antiguos juegos olimpicos los atletas consumian cantidades inusuales
de carne, hoy se cuenta con una amplia gama de proteinas y aminoaci-
dos como suplementos para cubrir sus necesidades de proteinas.

Las proteinas desempenan un papel importante en la respuesta del
ejercicio. Los aminoacidos de las proteinas componen los bloques de
constituyentes para la formacion de, incluso, nuevo tejido muscular y la
reparacion de las células del organismo en ejercicios intensos donde se
generan pequenas lisis musculares por las cargas de trabajo. También se
utilizan para la formacion de hormonas y enzimas que regulan el meta-
bolismo y otras funciones del cuerpo, y para proporcionar una pequena
fuente de combustible para el ejercicio cuando se da deplecion de las
reservas de carbohidratos. (Bean, 2011).

Se ha sugerido por parte de estudiosos del deporte que los reque-
rimientos de proteinas puede ser mayor en relacion a la poblacion, la
posicion de la Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva (2007) que
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las personas fisicamente activas sugieren que necesitan alrededor de 1,4
hasta 2,0 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal por dia. .

Fl debate sobre las necesidades proteicas de los deportistas es vigen-
te, se reconoce que los individuos activos pueden requieren mas protei-
na debido a aumento en la oxidaciéon intramuscular proteica, favorecer
re sintesis de proteina intramuscular y atenuar los mecanismos proteoliti-
cos que ocurren durante las fases de recuperacion después del ejercicio.
Una ingesta de proteinas estratégicamente planificada alrededor de la
actividad fisica es necesario en la preservacion de la masa muscular o la
obtencion de la hipertrofia muscular, lo que garantiza una recuperacion
adecuada de ejercicio, y quizas incluso el mantenimiento de la funcién
inmune 6ptima. (Bill Campbell B, Kreider R By col 2007)

Las necesidades finales dependera del tipo y la intensidad del ejerci-

cio, la calidad de las proteinas ingeridas, el balance energéticoy la inges-
ta de carbohidratos.

Tabla 6. Requerimientos proteicos para los atletas

Nivel de actividad Gramos de proteina/kg de peso corporal
Sedentario 08
Entrenamiento de fuerza, sedentario Del2al4
Entrenamiento de fuerza, ganar masa muscular Deloball
Entrenamiento de resistencia Del2al4
Entrenamiento de alta intensidad intermitente Deldal?
Restriccién de peso Deldall

Fuente: Tomado y adaptado de Bean A. Cap 4 (2011) Williams M. (2005).

Los estudios dietéticos muestran que la mayoria de los deportistas
ya consumen dietas con ingesta de proteinas por encima de 1.2a 1.6
g/kg/d, incluso sin el uso de suplementos de proteina. Por lo tanto,
la mayoria de los atletas en esta condicion, no necesitan aumentar la
ingesta de proteinas. Pero se puede presentar entre la poblacion de-
portiva grupos que pueden estar en riesgo de no cumplir sus objetivos
de necesidades de proteinas: los que restringen severamente su con-
sumo de energia y/o que limitan la variedad de la dieta. Una ingesta
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adecuada de energia también es importante para promover el equili-
brio de proteinas o aumentar la retencion de proteinas (Burker, 2009).

Aunqgue algunos atletas (como levantadores de pesas y culturistas)
tienen una ingesta de proteinas en exceso de 2-3 g/kg de peso, no hay
evidencia de que tales patrones dietéticos mejoren la respuesta a la
formacién o aumenten las ganancias en la masa muscular y la fuerza. Si
bien no son necesariamente perjudiciales, son costosas y el exceso se
degrada en forma de urea y energia que, si no se utiliza, se almacena
en forma de grasa si la ingesta supera el gasto (Williams, 2006).

El momento o tiempo en que se consume la proteina también pa-
rece ser importante , varios estudios han encontrado que la ingesta de
proteina post entrenamiento, poco después de terminar la actividad
fisicay combina da con CHOS, favorece la recuperacion de proteinas y
fomenta el crecimiento muscular, incrementa los niveles de insulinay /
o la hormona del crecimiento a un mayor grado que el consumo solo
de carbohidratos, puede servir como una estrategia nutricional anti
catabolica, ademés, la ingesta de carbohidratos y proteinas luego del
ejercicio puede promover un perfil hormonal mas anabdlico, la sintesis
de glucogeno, y/o acelerar la recuperacion luego del ejercicio intenso
(White J P, Wilson JMy col 2008)

Melvin Williams, en su libro Nutricion para la salud, condicion fisica
y deporte en el esquema de alimentos requeridos por el deportista
sugiere que a los adolescentes debe agregarse un 10 % mas de los
valores calculados. Ejemplo, una deportista de 60 kg con una entrena-
miento de alta intensidad intermitente requiere 60 kg x (1.4 g) =84 gy
60 x (1.7 g) =102 g. Su requerimiento proteico puede estar oscilando
entre 84 y 102 g total al dia. Y si fuera adolescente, le sumaria 10 % del
requerimiento base Asi, 84 + 84 =92y 102 + 10.2 = 122 2 total al dia

A continuacion presentamos el aporte promedio de 10 g de pro-
telna aportado por alimentos : 2 huevos pequenos o 1 vaso de leche
(300cc) 0 40 gr de queso o 40 gr o un tercio de una lata de atdn o 300
gr de yogur 0 50 gr carne pulpa (res, pollo, cerdo o pescado) o 150 gr
de leguminosa. (Manjarrés y Sepulveda 2011).
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Necesid’ades
DE LIPIDOS

La grasa es un componente necesario de una dieta normal, impor-
tante para el suministro de energia, la proteccion de los 6rganos y el
aporte de los elementos esenciales de las membranas celulares del te-
jido cerebral, neural y de la médula 6sea. También aporta 4cidos grasos
esenciales y los nutrientes asociados, como las vitaminas A, Dy E.

El Comité Olimpico Internacional (COI) no hace referencia especi-
fica al tema, como lo expresa Bean en su texto La guia completa de la
nutricion del deportista, pero el consenso dado por el Colegio Ameri-
cano de Medicina Deportiva (ASCM) y la Asociacion de Dietética Ame-
ricana y Canadiense (2009) recomiendan que la dieta aporte las grasa
en un rango no menor a 20 %y un maximo de 35 %. En una proporcién
de acidos grasos se sugiere 10 % saturados, 10 % poliinsaturados y 10
% monoinsaturados.(ASCM 2009,Bean A 2011, 2015)

El consumo de grasa omega 3 es beneficioso para los deportistas
porque ayuda a mejorar la resistencia y puede acelerar la recuperacion
y reducir la inflamacion.

Necesidades de
VITAMINAS Y MINERALES

Las vitaminas y minerales son esenciales para metabolizar los sustra-
tos energéticos y recuperar y reparar los tejidos. Ademas algunos son
necesarios para facilitar la formacion enddgena de antiinflamatorios.
En adicion, juegan un papel importante para reducir el estrés oxidativo
inducido por el ejercicio.

Los estudios dietéticos muestran que la mayoria de los atletas pue-
den cumplir con los consumos recomendados de vitaminas y mine-
rales si hacen una alimentacion variada, balanceada y adecuada. Las
deficiencias estan asociadas més a déficit alimentario que a carencias
requeridas por el deporte. Pero hay un grupo de deportistas a riesgo
de ingestas suboptimas de estos micronutrientes:
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+ Deportistas que restringen su ingesta energética, especialmente
durante periodos prolongados, cuando estan en pérdida de peso.

+ Deportistas que siguen los patrones de alimentacion con restric-
cion de alimentos, como el atleta vegetariano.

« Deportistas que tienen un consumo de alimentos con una pobre
densidad de nutrientes por factores econédmicos, de tiempo o
de habitos alimentarios, entre otros.

La mejor manera de corregir esta situacion es buscar el asesoramien-
to de un experto en nutricion deportiva. Cuando la ingesta de alimen-
tos no puede ser adecuada, la administracion de suplementos puede
ser justificada y formulada por un experto. Por ejemplo, cuando el atleta
estd viajando en un pais con un limitado suministro de alimentos o tiene
ya una deficiencia marcada de una vitamina particular o de minerales,
como una deficiencia de hierro.

Anita Bean, en el capitulo "Vitaminas y minerales” de la Guia completa
de la nutricion del deportista, sugiere algunas pautas a considerar:

Elegir un suplemento de multivitaminas y minerales que dé preferen-
cia al contenido de antioxidantes.

Fvitar suplementos que superen RDR (recomendaciones diarias reco-
mendadas) de cualquier mineral, ya que estos nutrientes compiten en
la absorcion y pueden resultar nocivos en dosis superiores, al igual que
en las vitaminas liposolubles y B6 que podrian ser toxicas en dosis altas.

« Optar por suplementos de dosis bajas, pensados para consumir
en varias dosis de acuerdo con necesidades.

* FEvitar suplementos con ingredientes innecesarios.

* Ingerir los multivitaminicos y minerales con agua o con alimentos
naturales, ya que se absorben mejor.

« EI COl presenta algunos consejos para promover la variedad de
la dieta y una alimentacion rica en nutrientes en la poblacion de-
portiva.

« FEstar abierto a probar nuevos alimentos y nuevas recetas
* Sacar el méximo partido de los alimentos en la temporada
« FExplorar todas las variedades de diferentes alimentos

« Fraccionar la alimentacion durante el dia
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* Pensar cuidadosamente antes de quitar un alimento de su dieta
diaria o grupo de alimentos de su alimentacion

* Incluir frutas y verduras en cada comida. Los colores fuertes de
muchas frutas y verduras son una senal de un alto contenido vita-
minico y antioxidante

« Agregar cinco colores en el plato para asegurar una buena inges-
ta que promueve la salud

« Consumo adecuados de liquidos y electrolitos.

La participacion en la actividad fisica expone a los individuos a una
variedad de factores que influyen en las pérdidas de sudor; estos inclu-
yen la duracién y la intensidad del ejercicio, el ambiente, las condicio-
nesy el tipo de ropa, y el equipo de competencia.

A veces, estos factores estan estandarizados para una especifica ac-
tividad o evento de un deporte (por ejemplo, la temperatura al interior
de un salon de competencia de lucha, de un coliseo. . ). En otros casos,
estos factores se producen de una manera impredecible (las condicio-
nes ambientales en deportes al aire libre presentan una considerable
variabilidad de factores que contribuyen a una diferente tasa de sudo-
racion).

Existen también diferentes caracteristicas individuales. Peso corpo-
ral, predisposicion genética, estado de aclimatacion de calor y eficien-
cia metabdlica (maestria) influird en las tasas de sudoracion durante
una determinada actividad. Como resultado, hay una gran variedad en
|las tasas de sudoracion y en las pérdidas totales de sudor de las perso-

nasy, en algunos casos, incluso, en el mismo evento o en determinado
dia (Consenso de hidratacion, 2007).

La deshidratacion progresiva durante el ejercicio es frecuente, pues-
to que muchos deportistas no ingieren suficientes fluidos para repo-
ner las pérdidas producidas. Esto no solo provoca una disminucion del
rendimiento fisico, sino que ademas aumenta el riesgo de lesiones vy
puede poner en juego la salud e incluso la vida del deportista. Por este
motivo es muy importante elaborar una estrategia capaz de mantener
un nivel de liquido corporal éptimo mientras se hace ejercicio (tanto en
los entrenamientos como en la competicion).

La deshidratacion afecta el rendimiento deportivo. Asi lo demuestra
el consenso de la Federacion Espanola 2008:
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+ Disminuye la obtencion de energia aerdbica por el musculo.
* Elacido lactico no puede ser transportado lejos del musculo.
« Disminuye la fuerza.

« Enfuncion de la proporcion de liquidos perdidos se pueden pro-
ducir las siguientes alteraciones:

« Pérdida del 2 %: descenso de la capacidad termorreguladora.

« Pérdida del 3 %: disminuciéon de la resistencia al ejercicio, calam-
bres, mareos, aumento del riesgo de sufrir lipotimias e incremen-
to de la temperatura corporal hasta 38 grados.

« Pérdida del 4-6 %: disminucion de la fuerza muscular, contracturas,
cefaleas y aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados.

« Pérdida del 7-8 %: contracturas graves, agotamiento, parestesias,
posible fallo orgénico, golpe de calor.

* Pérdida mayor de un 10 %: comporta un serio riesgo vital.

Una disminucion de peso producido por sudoracion puede ser muy
variable, valorar estas pérdidas puede ser un pardmetro para evaluar
las necesidades hidricas. Una manera sencilla de saber la cantidad de
agua perdida en una actividad fisica es pesarse antes y después de rea-
lizar el ejercicio, ya que en esfuerzos inferiores a 3 horas la pérdida de
agua por la respiraciéon es poco significativa, comparada con la que se
produce a través del sudor. Si el atleta se pesa bajo las mismas condi-

Hidratacién adecuada

Deshidratacion Leve

Deshidratacion severa

(3,
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ciones durante varios dias (ejemplo al levantarse), las variaciones pue-
den reflejar su estado de hidratacion previo al esfuerzo, y al comparar
el peso antes y después de la actividad fisica, determinando el grado
de deshidrataciéon provocado por el ejercicio. Otro aspecto es valorar la
densidad de la orina (examinada mediante los cambios de coloracion)
puede ser un complemento de la observacion anterior.

Si el color de orina correspondiente a 1y 2 se puede considerar
como un deportista bien hidratado en el momento del test; 3 y 4,
precaucion; 5y 6significa un compromiso hidrico severo, basado en
la escala (Armstrong, 2000). Estos resultados de la ingesta de fluidos
pueden ajustarse. Hay que tener presente que el color de la orina pue-
de estar influenciado en algunas ocasiones por el consumo de ciertos
medicamentos y vitaminas, entonces el resultado del test puede estar
alterado y no ser confiable.

En la actualidad la Asociacion Atlética Nacional de Colegios Univer-
sitarios de los Estados Unidos (National College Athletic Associations,
NCAA) estd tratando de implementar la medicion de la densidad urina-
ria para evitar la deshidratacion en los atletas que compiten en los even-
tos de lucha olimpica, por ser un deporte de manejo de peso métodos
de deshidratacion severas. En forma preventiva se han establecido un
limite de densidad urinaria de 1.020 como medida de un buen estado
de hidratacion, evitando las consecuencias fatidicas de estas practicas
de deshidratacion. Este aspecto puede ser aplicable a todos los depor-
tes de control de peso. La tabla de indices del estado de hidratacion
combina los tres indicadores: porcentaje de pérdida de peso, color de
la orina y densidad urinaria como se expone a continuacion.

Tabla 7. Medicion del estado de hidratacion mediante el test de color de orina
y densidad urinaria en relacién al porcentaje de la pérdida de peso.

Condicion Po;c:r;t:sjz g:rsﬁ:glida Color de la orina Densidad urinaria
Bien hidratado De+Ta-1 DeTa? <1010
Deshidratacion leve Dela-3 Deldad 1.010-1.020
Deshidratacion moderada De3a-5 DeSab 1.021-1.030
Deshidratacion severa > 5 > 6 > 1030

Fuente: Tomado y adaptado de Casa, D., Armstrong L., Montain S., Rich B., Roberts W. and Stone J. (2000).



En un articulo de revision bibliogréfica que tiene por objetivo com-
parar las ingestas dietéticas de atletas de élite con las que se recomien-
dan habitualmente (Economosy cols,, 1993) aparece una tabla con una
serie de recomendaciones que deberian satisfacer los requerimientos
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de liquidos para la mayoria de los atletas de competicion:

Tabla 8. Recomendaciones de hidratacion en relacién al tiempo y tipo de actividad deportiva

Duracién de Eiemol Intensidad b ) daci
evento jemplo | o 02 Max) Observaciones Recomendaciones
Tiempo limitado para
La mayorfa ingerirliquidos. Dismi- | Ingerir agua o de 300 a 500 ml de
< 1hora deportes de 75-130 nucién del vaciamiento | bebidas con 6.a 8 % de CHO's entre
conjunto géstrico porla alta 0a 15 minutos antes
intensidad del ejercicio
Ingerir de 300 a 500 ml de bebidas
Dela3 Futbolistas, Potencial para hipogli- | con 6.a 8 % de CHO's antes del
horas maratonistas, 60-90 cemia, deshidrataciony | evento. Durante la actividad tomar
ciclistas deplecion de glucégeno | entre 800a 1.600 ml/hora (de 6 a
8 % de CHO's)
Ingerir de 300 a 500 ml de bebidas
0 ,
Triatletas, ciclo- Potencial para hipogli- ot 8| " CH%SSMGS Jeleveno
montanistas, cemia, deshidratacion, e aacnv‘\ ha to;ﬂaremi
SOlIbES ciclistas ruta o hiponatremia y deplecion 200 ’ W;OOS mifhora (de 6 aS "
fondo (ultra) de glucégeno e CHO's), de 4 a 8 onzas en inter-
valos de 15 a 20 minutosy 175 mg
de Na por porcion de 240 cc
v s Resintesis del glucdgeno. | T g/kg peso corporal de Cho en las

Reposicion de liquidos

dos primeras horas

Fuente: Tomado y adaptado de Herrero A., Gonzélez B., Garcia L. (2003).

Reposicion de

ELECTROLITOS

La posicion de Colegio Americano de Medicina deportiva, indica
que la ingesta de sodio en una bebida deportiva consumida duran-
te y después de la actividad puede estimular la ingesta de liquidos
y prevenir la hiponatremia cuando se ingiere grandes cantidades de
agua sola. Ambas respuestas resaltan el papel importante que juega
el sodio en el mantenimiento del impulso osmadtico para hidratarse vy
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en el estimulo osmotico para retener fluido en el espacio extracelular.
(Murray B 2006)

La ingesta de sodio durante el ejercicio puede ayudar con el mante-
nimiento o la restauracion del volumen plasmatico durante el gjercicio
y la recuperacién. El consumo de bebidas deportivas que contengan
sodio ayuda a retener el agua en el cuerpo y a la hidratacion de los
musculos mediante el aumento de la absorcion de fluido desde los
intestinos. En las actividades de resistencia que duren mas de 3 horas
pueden requerir una bebida que contenga hasta 175 mg de sodio por
porcion de 8 onzas.

Otras recomendaciones

* FEvitar las bebidas gaseosas carbonatadas; generan sensacion de
volumen, pueden causar problemas gastrointestinales y dismi-
nuir el consumo de liquidos.

« FEvitar las bebidas que contengan cafeina (bebidas energizantes)
y alcohol.

* Sino ha consumido ningun tipo de bebida deportiva, no consu-
mir por primera vez el dia de la competencia (evaluar tolerancia).

* Practicar el consumo de liquidos en entrenamientos. Puede pro-
bar por ensayo y error hasta que encuentre el tipo de bebida que
funciona y tolere bien.

« Fomentar el consume de liquidos en forma constante

Control
DE PESO

El control del peso se debe iniciar durante el periodo no competi-
tivo y no unos dias antes de la competencia. Se debe definir el peso
corporal para las temporadas y las modificaciones que sean necesarias
en el consumo caldrico, considerando el gasto energético por el en-
trenamiento. También, lograr obtener el peso corporal y la composi-
cion corporal dptima al menos una semana antes de la competencia,
y estabilizar el peso corporal del atleta que responda a la estrategia
competitiva sin afectar el estado de salud, el rendimiento deportivo ni
la longevidad atlética.
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No se deben implementar programas de peso restrictivo severo en
deportistas en edades en las que aun estad en periodo de crecimiento
y no han terminado su proceso de maduracion.

Los aspectos a tener en cuenta en un programa de intervencion de
control de peso son:

1. Educacion nutricional:

Tiene como objetivo fundamental elevar el conocimiento de los
atletas acerca del valor energético y nutricional de los alimentos, asf
como brindarles todos los elementos necesarios que les permitan rea-
lizar una dieta equilibrada y adecuada a las caracteristicas del deporte
y a su plan de reducciéon de peso de forma sana.

2. Evaluacion de la composicion corporal (morfofuncional):

El control del peso por si solo en la balanza no es suficiente. La
evaluacion antropométrica aporta informacién valiosa sobre el com-
portamiento de los componentes musculares y grasos, los cuales son
en definitiva los que mas rapidamente se modifican bajo la influencia
del proceso de entrenamiento. Se realiza una valoraciéon de la compo-
sicion corporal de dos componentes para control rapido y de cinco
componentes para unos seguimientos mas especificos de los cambios
del pesoy la composicion.

El nivel de adiposidad sirve para predecir hasta donde podemos ha-
cer la reduccion del peso corporal cuando estd muy bajo, por debajo
de 5,0 %, segun la metodologia de Yuhasz, sobre todo en individuos
que no han presentado adiposidades bajas por condiciones genéticas.
Ello indicaria que las reservas ya estan muy disminuidas y hay compro-
miso de la grasa esencial, y la reduccion del peso esta en proporcion
del catabolismo de la masa corporal, lo cual no es recomendable des-
de ningun punto de vista.

Se ha demostrado también que las adiposidades bajas en hom-
bres estédn asociadas a testosterona baja, la cual reduce drasticamen-
te el recuento de espermatozoides, la libido y el estado general. Las
mujeres con niveles de adiposidad por debajo del 10 %, por Yuhasz,
pueden presentar desequilibrios hormonales con implicaciones en-
docrinas, como ausencia de la menstruacion (amenorreas) o incluso
el sindrome denominado la triada del atleta, en la cual la amenorrea
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puede producir problemas mas graves como la pérdida de la masa
Osea, por los niveles bajos de estrégenos, y presentar osteopenias,
factor disparador de posibles fracturas por estrés. Cuando se recupe-
ra un poco la adiposidad vy el peso, los sintomas en ambos pueden
disminuir o desaparecer.

3. Pesaje diario de acuerdo con el rango establecido para cada etapa:

Fl pesaje de los atletas deberd realizarse en forma periddica. Si es
posible, hacerlo diario, en las mananas, con la menor cantidad de ropa
posible, en ayunas y con una béascula correctamente equilibrada. Se
establecerdan promedios semanales del peso para precisar el compor-
tamiento en cada microciclo de entrenamiento.

Se deben establecer compromisos de rango de peso acorde con su
division u objetivos y etapa de entrenamiento. Se debe considerar que
puede presentarse variabilidad en el peso de acuerdo con:

* Hora del dia: el peso puede variar hasta 1 kg entre el momento
de despertarnos y acostarnos, por la alimentacion, efecto de la
gravedad y deshidratacion. ..

« Ejercicio: modifica el balance de fluidos corporales, alterando asi
el peso corporal, el nivel de hidratacion de pliegues cutaneos vy,
por ende, la composicién corporal.

+ Ciclo menstrual: durante este periodo las mujeres pueden pre-
sentar retencion de liquidos que van desde 0.5 hasta 2 kg.

« Control de las cargas de entrenamiento.

El objetivo esencial del control del peso es lograr que los atletas
tengan un adecuado comportamiento de los elementos musculares
y una reduccion progresiva de la grasa en la medida que se acerca la
obtencion de la forma deportiva.

Debido a las altas exigencias de compromiso y voluntad que les
impone a los atletas mantener un rango de peso determinado, el
control de la asimilacion y dosificacion de las cargas de entrenamien-
to diario cobra importancia. Con él se monitorea la adaptacion bio-
l0gica de las cargas y se observa que las respuestas bioldgicas sean
normales y transitorias. Se mantendra un permanente control de la
respuesta cardiaca a cada trabajo, asi como a la aparicion de signos
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de fatiga patolégica. Se deberan realizar controles de urea en las se-
manas programadas de mayor carga.

No se deben usar medios que estimulen la sudoracion y transpi-
racion (nylon, impermeables, neopreno, etc.). Con la prohibicion del
empleo de estos elementos estamos evitando que las reducciones de
peso sean a expensas de la pérdida de liquidos corporales, mediante
el incremento de la sudoracion, pues con ello solo se consigue una
disminucion relativa del peso y una deshidratacion isotonica que afecta
el rendimiento y acelera la aparicion de fatiga precoz.

4.Empleo de sustancias reductoras de grasas, estimulantes de la lipélisis:

Los medicamentos que disminuyen el peso corporal estan amplia-
mente difundidos y son muy mal empleados. En la practica, no existe
ningun medicamento "milagroso” que por si solo logre una reducciéon
del peso corporal. En el mercado mundial existe una amplia gama de
medicamentos y sustancias que se comercializan con la finalidad de
bajar de peso. No es la finalidad del presente articulo describir el modo
de empleo de estos, solo se llama la atencion sobre aquellos que brin-
dan sensacion de plenitud gastrica y que estimulan la movilidad de
las grasas durante la actividad fisica, pero considerando sus posibles
efectos colaterales.

Recomendaciones para una pérdida sequra de peso:

1. Determinar cuél es el porcentaje de grasa corporal actual y esta-
blecer metas realistas de pérdida de peso.

2. Empezar a perder peso en el periodo de preparacion general,
antes del comienzo de la temporada. Esto le permitird una pérdi-
da gradual de peso.

3. No perder mas de 0,5-1 kg de peso por semana para preservar
su masa libre de grasa. Una pérdida de peso mas répida indica
normalmente una pérdida de tejido magro (musculo).

4. Establecer las necesidades energéticas y disminuir la ingesta alre-
dedor de 500-1.000 kcal al dia o reducir la ingesta caldrica en un
15 % sobre los requerimientos béasicos del deportista. En teoria,
se puede reducir un kilogramo de grasa cuando se hace una re-
duccion de 9.000 calorias.

5. Mantener un consumo de carbohidratos (entre un 50-60 % del
consumo caldrico total) alrededor de 5 a 7 gr/kg de peso corpo-
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ral Incrementar el consumo de fibra; fuera de sus funciones para
contribuir con una buena digestion, retarda el vaciamiento gés-
trico y conserva la sensacion de saciedad, ademés de que enlen-
tece la digestion y absorcion de los carbohidratos y grasas, y por
lo tanto permite que los niveles de insulina sean més estables.

6. Consumir alrededor de 1,4-2,0 g de proteinas por kilogramo de
peso corporal.

7. Consumir una dieta baja en grasas, pero tampoco por debajo
del 20 % del total de las calorias diarias. Dietas con porcentaje
muy bajo estan asociadas a carencia de acidos grasos esenciales
(linoleico y linolénico) y aportes inadecuados de vitaminas lipo-
solubles.

8. Incluir ejercicios aerébicos y de musculacion en sus entrenamien-
tos, definidos en el plan de preparacién de acuerdo con las ne-
cesidades individuales.

Suplementos y
ALIMENTOS DEPORTIVOS

“Los estudios han demostrado como la manipulacién
de la dieta si favorece el rendimiento”

Una buena eleccion de los alimentos y un consumo adecuado, ba-
lanceado y oportuno es un factor fundamental, que contribuye a quien
realiza ejercicio fisico pueda desarrollar todo su potencial deportivo,
mejorar su rendimiento y obtener el éxito esperado. La alimentacion
del deportista debe aportar las calorias y macro, micronutrientes v Ii-
quidos necesarios para mantenery regular el metabolismo corporal re-
querido para el entrenamiento, la competencia y la recuperacion. Si se
cumple esto ya se esta asegurando un factor fundamental para alcan-
zar el rendimiento deportivo. En busca de ese rendimiento deportivo
los deportistas se han sumado a la cultura de uso de suplementos con
el objeto de aumentar sus reservas de energia; promover adaptaciones
al entrenamiento; permitir una mayor recuperacion entre sesiones de
entrenamiento; mantener una buena salud; evitar la fatiga cronica, en-
fermedades o lesiones, y aumentar su rendimiento deportivo.

Cada dia se encuentra en el mercado productos novedosos que
prometen mejorar el rendimiento deportivo o aumentar su recupera-
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cion, y si el entrenamiento ha estado fuerte y la competencia es dura, el
uso de suplementos son una fuerte tentacion.

Los suplementos se definen como una serie de productos a las que
se atribuye la capacidad de favorecer el desarrollo de la fuerza muscu-
lar y la potencia necesarias para incrementar el rendimiento fisico (Wi-
lliams M 2006) Asi, la industria de los suplementos ha desarrollado una
variedad de productos que incluyen una diversidad de componentes
que van mas alld de nutrientes, abarcando componentes menos fre-
cuentes, como hierbas, metabolitos y prehormonas, entre otros.

Su uso es generalizado entre deportistas, pero pocos productos es-
tan respaldados por una sélida investigacion y algunos pueden incluso
ser perjudiciales al atleta. El riesgo es que mucho de los productos co-
merciales se encuentran contaminados con sustancias que pueden ser
positivas para pruebas de dopaje y no estan reportada en las etiquetas
0 en caso de productos herbales ignorar que este tipo de sustancias
pueden ser dopantes. (Burke L 2004)

Los deportistas deben prestar atencion a los riesgos y beneficios de
los suplementos individuales antes de utilizarlos.

Antes de consumirlos deberia cuestionarse y analizar una serie de
factores que pueden indicar si lo requieren o no. Estos son algunas de
las indicaciones antes de su uso:

« FEvalué la alimentacion y los factores que estén involucradas con
ellos como aumento de las necesidades caldricas, o porque esta
en un programa de reduccion caloria, o por jornadas intensas de
entrenamiento, viajes o factores econémicos, sociales o de salud.

« Antes de comprar los suplementos es importante que busquen
ayuda profesional para determinar sus necesidades y seleccionar
el apropiado para mejorar la reposicion de sus requerimientos.

« S planean probar algin producto nutricional, aseglrense de
que este sea legal (que no contenga sustancias prohibidas en el
deporte), seguro (que no tenga efectos secundarios) y efectivo
(que realmente produzca el efecto ofrecido). Para saber si un pro-
ducto contiene sustancias prohibidas en el deporte es necesario
revisar la lista de productos considerados como doping

* Siva utilizar algun suplemento, siempre probarlo con anticipa-
cion en el entrenamiento, nunca durante una competencia para
evitar complicaciones.
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Consumir sélo las dosis recomendadas (no se excedan) y hadgan-
lo sélo por un breve periodo de tiempo, ya que el uso de muchos
de estos suplementos no ha sido estudiado apropiadamente en
humanos.

Mantener alerta de los efectos secundarios adversos. Muchos su-
plementos han sido estudiados solo en adultos, por lo tanto, la
mayoria de ellos no se recomiendan a menores de 18 afos.

Aprendar a leer etiquetas de los productos antes de comprarlosy
conozcan que significan sus ingredientes. Revise las fechas de fa-
bricacion y vencimiento. Tenga en cuenta las especificaciones del
material de empaque y buenas préacticas de manufactura (BPM) y
el registro sanitario en nuestro caso INVIMA.

Si no estén seguros de ciertas sustancias y productos entonces
consultar a profesionales de la salud reconocidos que posean las
certificaciones de especializacion en el campo, como un Nutri-
cionista, un Médico del deporte o un Fisidlogo del Ejercicio.

Procurar ser muy cuidadosos en el empleo de los suplementos,
no caer en la trampa de gastar grandes cantidades de dinero en
suplementos con la esperanza de encontrar una via facil hacia un
mejor rendimiento, considere que muchos pueden tener efectos
negativos sobre su salud y su rendimiento fisico.

Pueden dar resultados analiticos adversos en los controles antido-
paje en diferentes situaciones:

El suplemento puede contener una sustancia prohibida como
ingrediente declarado, pero el atleta no estd informado de que
la sustancia no estd permitida. Ej.- methilhexaneamine (dimethyl-
pentylamine, o dimethylamylamine) que también se puede en-
contrar en ciertos compuestos del geranio. (Burke 2000)

Cuando el producto o suplemento contiene una sustancia o
ingrediente declarado en su etiqueta, pero es una sustancia no
permitida o prohibida en el listado antidopaje, pero el atleta des-
conoce la relacion que existe entre las sustancias reportadas. Ej.
El Ma Huang contiene efedrina, la cual esté prohibida, y pseudo-
efedrina, que esta regulada. (Burke 2000)

Cuando el suplemento contiene sustancias que no estédn decla-
radas en su etiqueta bien sea por ser adicionados intencional-
mente o como subproductos de otros ingredientes o contamina-
dos y son sustancias prohibidas. Ejemplo productos energéticos
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proteicos que contienen ingredientes multiples u hormonas o el
caso de pro hormonas que se convierte en sustancias no permi-
tidas. (Burke 2000)

Importancia de la Tecno vigilancia. Los suplementos deberian
estar claramente etiquetados con "sellos de aprobacion “Si los suple-
mentos no tienen sellos de aprobacion, no los deberian usar. Organi-
zaciones independientes ofrecen pruebas de calidad y autorizan que
los productos aprobada exhiban sus sellos de garantia. Estos garanti-
zan que el producto se ha elaborado de forma apropiada, incluye los
ingredientes que indica la etiqueta y no contiene niveles nocivos de
contaminantes.

Indicaciones de uso de los suplementos. Cuando hay una deficien-
cia demostrada de una vitamina o mineral esencial y un aumento de la
ingesta de alimentos no es posible cubrir, la utilizacion de suplemento
puede ser Util. El uso de suplementos, sin embargo, no compensa una
mala eleccion de alimentos ni una dieta inadecuada. Muchos atletas
ignoran la necesidad de tener cuidados con el uso de complementos,
inclusive toman dosis que no son necesarias y que pueden ser perjudi-
ciales para la salud.

Los principales motivos por los que los atletas utilizan suplementos
son:

« Para producir un efecto directo en el rendimiento (ergogénica).

 Cubrirlas demandas aumentadas de nutrientes, inducidas por el
entrenamiento intenso.

« Para compensar déficit alimentarios dada por dietas inadecuadas.

“Un buen plan de entrenamiento y una correcta nutricion
son en general, las mejores ayudas ergogénicos,
con las que cualquier deportista puede contar”

Con el fin de dar una mejor orientacion, el Instituto Australiano del
Deporte (AIS) divide a los suplementos en tres grupos:

1. Alimentos para deportistas. Tales como las bebidas deportivas,
barras, geles y comidas liquidas que ofrecen opciones practicas
para ayudar a los atletas a cubrir sus necesidades especiales de
nutricion. Estos productos son Utiles para ayudar a hidratar o cu-
brir las altas demandas de energia de los deportistas, ademas
de que pueden ser practicos para consumirse antes, durante o
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después de un entrenamiento o competencia. Por ejemplo: los
suplementos de proteinas y carbohidratos pueden formar parte
de la estrategia de recuperacion después del ejercicio.

2. Suplementos de vitaminas y minerales. El ejercicio intenso, pro-
longado y regular puede ocasionar un aumento en el requeri-
miento de ciertas vitaminas y minerales. Sin embargo, si el con-
sumo de energia diario es alto y se sigue una dieta adecuada, la
suplementacion no es necesaria, a menos de que se identifique
una deficiencia especifica.

3. Ayudas ergogénicos nutricionales. Ofrecen beneficios fisiold-
gicos directos para el rendimiento en el ejercicio y la recupera-
cion. A pesar de la gran cantidad de afirmaciones y promesas,
pocas ergogénicos nutricionales estan avaladas por investiga-
ciones cientificas. Se han demostrado efectos de aumento en el
rendimiento, que retrasan la aparicion de la fatiga con sustancias
como creatina, bicarbonato y cafeina, en atletas adultos y solo en
algunas circunstancias.

lgualmente, la Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva (Inter-

national Society of Sports Nutrition, ISSN 2009 y recategorizado 2014)
tiene definidos los suplementos dietarios como sigue:

Tabla 9.Tabla de suplementos

Suplementos clasificados como evidencia A

la evidencia.

Informacion Subcategorias Ejemplos
- Bebidas deportivas
- ‘ ‘ N - Geles deporﬂyos
BRI REIEI Alimentos deportivos: productos especializados para | - Snacks deportivos
HEGIESIARIonNeS proporcionar una fuente de nutrientes cuando nosea | - Comida liquida
SSPecr't‘('caste” ’G|d préctico para consumir alimentos de todos los dias. -Proteina del suero
eporte a traves de - Barras deportivas
protocolos basados en “Hlectrolitos

Uso en los programas
de suplementacién:
Siempre o permitido

Suplementos médicos: utilizados para tratar problemas
clinicos, incluyendo las deficiencias de nutrientes
diagnosticadas. Requiere prescripcion individual y Ia
supervision adecuada de un profesional de la medicina
deportiva

- Suplementos de hierro

- Suplementos de calcio

- Multivitaminas y minerales
-Vitamina D

- Probidticos (qut/immune)
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para su uso por parte
de algunos atletas
de acuerdo con los
protocolos de buenas
practicas.

Suplementos de rendimiento: se utilizan para contribuir
directamente a un rendimienta optimo. Deben ser
utilizados en protocalos individualizados bajo la
direccion del profesional de medicina deportiva/
practicante de la ciencia apropiada. Si bien puede haber
una base de evidencia general de estas productos, la
investigacion adicional puede, a menudo, ser necesaria
para los protocolos de afinacion del uso individual y
especifico del evento.

- Cafeina
-B-alanina

- Bicarbonato

-Jugo de remolacha
-Creatina

Suplementos clasificados como evidencia B

Se merece més
investigacion

y podrian ser
considerados para

la utilizacion de los
atletas en un protocolo
de investigacion o de
seguimiento de caso o
monitoreo clinico.

Polifenoles del alimento: productos quimicos :Jouueomdegzgreza scida
de alimentos que tengan supuestos bioactivos, 7 Bagas exdticas (aca
incluyendo actividad antioxidante y antiinflamatoria % ’
Pueden ser consumidos en forma de alimentos o 9o etc)
como aislado quimico L
-Antioxidantes Cy E
- Carnitina
-HMB
Otros - Glutamina
-Aceites de pescado
(omegas)
- Glucosamina

Suplementos clasificados como evidencia C

Tienen poca prueba
significativa de los
efectos beneficiosos.
No se proporcionan
alos atletas en

los programas de
suplementacion.
Pueden ser
permitidos para uso
individualizado por un
atleta cuando exista la
aprobacion especifica
o el reporte a un
panel de suplemento
deportivo.

Categoria Ay B: los productos utilizados fuera de los
protocolos aprabados

Ver la lista de los
productos de las

Con alto riesgo

de contaminacion
con sustancias que
podrian conducir a
una prueba de drogas
positiva.

No deben ser
utilizados por los
atletas.

categorias Ay B
El resto: si usted no puede encontrar un ingrediente
0 producto en los grupos A, B o D, es probable que
se encuentren en esta categorfa. No se describen
con lafinalidad de evitar la percepcidn de que estos
suplementos son especiales
Suplementos clasificados como evidencia D
- Hedrina
- Estricnina
- Sibutramina

Estimulante: lista de dopaje de la WADA.

- Metilhexamina
- Otros estimulos
herbarios
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-DHEA
-Androstenodiona

- Otras prohormonas
-Tribulus terrestre
-Maca

Prohormonas y estimulo de hormona: lista de la
AMA.

Con alto riesgo de

ntaminacién con . ST . .
contaminacion con Liberadores de GHy péptidos: lista de la AMA. Mien-
sustancias que podrian

. tras que estos a veces se venden como suplementos
conducira una prueba .
(0 se han descrito como tal), por lo general son

de drogas positiva. .
No deben ser utilizados | Productos farmacéuticos no aprobados.

por los atletas.

El glicerol se utiliza

para las estrategias

de hiperhidratacion
Prohibido como expansor
de plasma

El calostro no se
recomienda por la AMA,
Otros debido a la inclusion de
los factores de crecimien-
to en su composicion

Fuente: Adaptado International Society of Sports Nutrition, (ISSN) 2009 y recategorizado 2014.

El uso ético de suplementos y sus compuestos para mejorar el ren-
dimiento puede seruna opcién personal, pero puede ser controversial.
Es muy importante que el profesional de la salud tenga una mente
abierta pero cualificada para evaluar, recomendar, educar y supervisar
a los atletas que requieran o contemplen el uso de un suplemento o
ayuda ergogeénica.

Aspectos nutricionales por
MODALIDAD DEPORTIVA

Las necesidades energéticas y nutricionales en los atletas van a estar
en relacion con las especificaciones propias de su modalidad deporti-
va (duracion, intensidad) y de sus caracteristicas antropomeétricas (peso,
altura y composicion corporal) y de esto depende la implementacion
del esquema nutricional. Ejemplo, es muy diferente las necesidades
nutricion de un atleta de maratén que es un deporte de resistencia
aerdbica y que requiere de un bajo peso para desplézalo por largo
tiempo, en relacion a un atleta velocista que su carrera es corta e in-
tensa donde requiere mas potencia y un peso en masa muscular que
respalde esta potencia.
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Lo que se puede afirmar que no existe un plan de alimentacion uni-
co para todos los atletas, ya que esta debe estar ajustada a las necesi-
dades individuales en relacion a las particularidades energéticas y en
funcion al plan de entrenamiento y de competencia.

Para la competencia en relacion a las particularidades especificas del
deporte y de reglamento se trabajan tres aspectos fundamentales que
permiten suplir parte de esas necesidades nutricionales especificas:

Racion de espera. Es |a racion recomendada para cuando se de-
more la iniciacion del evento, ya que se van agotando las reservas
de glucosa, razon porla que se justifica el suministro de racion de
espera una hora o hasta media hora antes del evento. Se ha re-
portado que deportistas que consumen una racion de espera se
sienten menos fatigados al final de la misma. Recomendaciones:
zumo de frutas, frutas y barras deportivas.

Raciéon de competencia. Es la raciéon recomendada para consu-
mir durante una competencia de duracion prolongada o en de-
portes de caracteristicas intermitentes, como en los deportes de
pelota (futbol, tenis de campo, etc.), con el objetivo de mantener
y repletar las pérdidas de glucosa y de liquido. La digestibilidad,
la tolerancia personal y las caracteristicas del evento son impor-
tantes considerarlas en la planificacion de la racion. Ejemplos:
barras deportivas, geles deportivos, frutas, frutas deshidratadas,
gomitas deportivas y bebidas hidratantes para deportistas con
una concentracion entre 6 a 8 % con adicion de electrolitos.

Racion de recuperacion. Recomendado para aquellos eventos
deportivos en los cuales terminado el evento se tienen que re-
cuperar réapidamente para otra intervencién, como ocurre en al-
gunos deportes de combate. Para recuperarse es indispensable
reponer las reservas energéticas y eliminar los metabolismos de
la fatiga y la reposicion hidrica y electrolitica indispensable para
afrontar el siguiente evento. El tiempo es fundamental para plani-
ficar la racion de recuperacion, pero debe cumplirse las siguien-
tes indicaciones: 30 minutos posteriores al evento debe ingerirse
carbohidratos de indice glicémico alto combinados con protei-
nas en una relacion de 1 gramo de proteina por cada 4 gramos
de carbohidratos, preferiblemente en preparaciones liquidas
para, a su vez, hacer recuperacion hidrica. Ejemplo: batido de
fruta, he-lado, batido energético proteico, yogurt con unas galle-
ticas de avena. También pueden servir geles y barras energéticas.
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La Dra. Nanna Meyer, nutricionista del Comité Olimpico de EE.UU.
y profesora de nutricion deportiva de la Universidad de Colorado en
Colorado Springs, confecciond esta tabla para mostrar el nimero de
calorias que los atletas necesitan dependiendo del deporte que prac-
tican. Ella advierte que muchos de estos nimeros son estimaciones
aproximadas, e incluso segun los deportes, los atletas masculinos y fe-
meninos pueden requerir cantidades muy diferentes ajustado a nece-
sidades individuales.

Tabla 10. Necesidades de carbohidratos y caldricas segtin el deporte

Tipo de atleta Nutricion precompetencia Calorias al dia
Resistencia (ciclismo, natacion, maratdn, remo) | Carga de glucdgeno 3.000-8.000 calorfas
Conjunto (basquetbol, flithol) Ingesta alta en carbohidratos 3.000-4.500 calorias

Energfa moderada, consumo de

carbohidratos 2.500-3.500 calorias

Otros deportes (kayak, velero)

Energia moderada, consumo de

' i 2.800-6. lorfa
Fuerza y Potencia (levantamiento de peso) carbohidratos 800-6.000 calorias
Depome_s estéticos (gimnasia, buceo, natacidn Restriccion antes de la competencia 2.000-2.500 calorfas
sincronizada)
Peso_de la clase (taekwondo, lucha libre, Algunas restricciones sequidas d_e‘u/na 1200-3.500 calorfas
esqrima, remo peso ligero) recuperacion antes de la competicion

Fuente: Adaptado de Meyer N.(2012)

Aspectos nutricionales para
DEPORTES DE RESISTENCIA AERGBICA

Dentro de este grupo de deportes de resistencia aerébica estan
comprendidas las modalidades de fondo como maraton, triatlon, ci-
clismo de ruta. ..

En las actividades de resistencia que dura 30 min o mas, probable-
mente los factores que mas contribuyen a la fatiga son deplecion de
carbohidratos y la deshidratacion, también se han reportado proble-
mas gastrointestinales, hipertermia e hiponatremia que no solo com-
prometer el rendimiento, sino que pueden poner en riesgo la salud,
especialmente en eventos mas prolongados (> 4 h).
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Aungue como ya se habia tratado en temas anteriores las concen-
traciones altas de glucégeno muscular al inicio pueden ser beneficio-
sas para el ejercicio de resistencia, no necesariamente esto tiene que
lograrse por el protocolo tradicional de compensacion. Se puede de-
sarrollar una estrategia nutricional personalizada que tenga como ob-
jetivo repletar los depodsitos de glucogeno a una tasa que depende
de la intensidad absoluta del ejercicio, asi como de la duracién del
evento. Ocasionalmente se ha reportado hiponatremia, especialmente
entre los competidores més lentos que consumen mucha agua u otras
bebidas bajas en sodio.

Los atletas de resistencia deben evitar llevar al minimo la deshidrata-
ciony limitar al 2-3 % la pérdida de masa corporal por sudoracion. Fre-
cuentemente, ocurren problemas gastrointestinales, sobre todo en las
carreras de larga distancia. Los problemas parecen ser altamente indi-
viduales y quizd determinados genéticamente, pero también pueden
estar relacionados con el consumo de soluciones muy concentradas
de carbohidratos y bebidas hiperosmdticas, asi como con la ingesta de
fibra, grasa y proteina (Jeukendrup, 2011).

La siguiente tabla muestra los eventos relacionados con las reco-
mendaciones de alimentacion previas al evento competitivo, durante y
después en los deportes de resistencia (Burke, 2009).

Tabla 11. Recomendaciones nutricionales para deportes de resistencia pre, durante y post evento.

Situacion Recomendacion

Levantarse 3 horas antes del evento para desayunar. Alimentacion rica en carbohidratos,
controlada en grasa. Evitar jugos &cidos. Si la alimentacién no cumple los objetivos
energeéticos o por riesgo de malestar gastrointestinal, debera compensar con un plan
de consumo de raciones de competencia mas energéticas y tacticas mas agresivas de
hidratacion.

El evento es ternprano
por la manana

Previo al evento ya se ha debido hacer una replecion de glucdgeno. La combinacion de
CHO's antes y durante el evento es beneficiosa, siguiendo las indicaciones de tamario de
Alimentacion previa la porcidn, tipo de alimento y el momento, como el nivel de tolerancia gastrica del atleta.
aleventoy durante la | Se debe considerar otros aspectos, como el alto consumo de bebidas hiperosmolares,
competencia el exceso de alimentos altos en fibra o con grasa o muy poca hidratacion, cuando se
presentan molestias gastrointestinales.

No ensayar alimentos que no ha consumido.

Muchas veces el lugar de terminacion del evento queda retirado del sitio de
concentracion. Se debe prever el llevar las provisiones necesarias para comer después del
evento.

Alimentacion post-
evento

Fuente: Tomado y Adaptado de Burke L.(2009)
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Otra de las situaciones que pueden contribuir a la probleméatica nu-
tricional en estas modalidades es el deseo de reducir la grasa y la masa
corporal para mejorar el rendimiento mediante la relacion peso-poten-
cia, con el fin de cargar menor peso de desplazamiento. En ocasiones,
se presenta compromiso en la ingesta energética y de nutrientes por
medio de dietas hipocaldricas bajas en carbohidratos y proteinas, que
llevan inclusive a problemas de desdrdenes alimentarios y generan
déficit energéticos que conllevan un menor rendimiento, una mayor
posibilidad de lesiones, compromiso del sistema inmune y desequili-
brios hormonales con alteraciones del ciclo menstrual por agotamien-
to energetico.

Utilizacion de suplementos en este grupo de deportes:Muchos de
los atletas de estas modalidades, incluso los recreativos, hacen uso de
los llamados suplementos o complementos deportivos en su rutina
diaria. Se recomienda asesorarse por expertos acerca de estos para
asegurarse de las condiciones particulares de utilizacion de estos pro-
ductos, de acuerdo con la situacion especifica, la dosis correcta vy el
momento oportuno de consumo para lograr la eficiencia y la eficacia
en caso de necesitarlo y asi evitar los altos costos por la compra de
productos que no son adecuados ni necesarios, o un doping involun-
tario por la dudosa referencia y problemas de salud ocasionados por
contaminacion de los productos.

En la tabla de la siguiente pagina se dara un listado de productos que
con base en la evidencia pueden ser beneficiosos en esta poblacion.

Aspectos nutricionales para
DEPORTES DE PELOTA 0 RAQUETA

La mayoria de estos deportes pueden considerarse como de resis-
tencia por el tiempo de juego, que va desde 60 minutos hasta 120
minutos 0 mas. Se caracterizan por periodos de juego de intensidad
elevada a baja cuando permanecen de pie, caminan o trotan, por lo
tanto de gran irreqularidad en las exigencias caloricas, ya que incluyen
periodos de descanso formales propias del deporte, entre sets, mitad
de tiempo o cuartos de final, o descansos informales por interrupcio-
nes por lesiones, infracciones, entre otros, durante el juego. Estos des-
cansos permiten una recuperacion y constituyen una oportunidad de
hidratacion y consumo de CHO's.
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Tabla 12. Suplementos y alimentos que pueden ayudar a este grupo de atletas

Producto Beneficio

Utilizadas para hidratar durante entrenamientos prolongados y competencias, y
Bebidas deportivas rehidratar después del evento. Aportan electrolitos y energia para reestablecer el
gasto energetico.

Geles deportivos Fuente compacta de carbohidratos de facil trasporte y utilizacion durante el evento

Fuente de carbohidratos. Algunas vienen con proteinas y micronutrientes de facil
Barras deportivas trasportacion. Pueden ser utilizadas como racion de espera, de competencia o de
recuperacion post-ejercicio.

Fuente de energfa (CHO's, proteinas y micronutrientes) con buena tolerancia para
Suplementos dietarios tomar antes de la competencia, en caso de que se necesite, 0 post-evento para
facilitar la recuperacién en primera instancia.

Pueden aportar sodio y electrolitos durante las competencias de larga duracién,

lement lectrolit . i Iy o .
Suplementos de electolios especialmente en individuos de sudoracién profusa y con pérdida de electrolitos

Para preveniry tratar los casos diagnosticados de deficiencia de hierro, bajo la

Suplementos de hierro o . . . . 2
supenvision de un profesional, conjuntamente con una intervencién nutricional.

Para prevencion y tratamiento de problemas dseos, cuando la dieta no alcanza a

Suplementos de calcio .
cubrir los requerimientos

Fuente: Adaptado de Burke L.(2009).

A pesar de que se puede establecer un patron tipico de comporta-
miento energético en el deporte, cada partido puede constituirse en
un evento nuevo e independiente y resulta dificil establecer con preci-
sion las exigencias nutricionales para cada evento.

El rendimiento en estos deportes es determinado por una combi-
nacion de variables que van desde la condicion fisica, la destreza que
implica el uso de la funcion cognitiva (decisiones tacticas) y la motrici-
dad. La alimentacion es importante no solo por el aporte energético
para los musculos, sino para el sistema nervioso central, para promover
el rendimiento eficiente. Es posible que una alimentacién insuficiente
afecte la destreza y la funciéon cognitiva, elemento fundamental en es-
tos deportes.

Otro aspecto importante a considerar es la recuperacion, ya que se
manejan las competencias bajo dos protocolos: torneos y temporadas.
En ambos casos es necesario establecer estrategias especificas de re-
cuperacion segun el nimero de partidos incluidos, la intensidad vy el
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tiempo de participacion de los competidores, inclusive la posicion de
juego en los deportes de conjunto.

Para hacer las recomendaciones nutricionales en este grupo de de-
portes es necesario conocer de antemano una serie de aspectos im-
portantes, como lo expone Louis Burke (2009).

Tabla 13. Caracteristicas del deporte y su implicacién nutricional

Caracteristicas del deporte

Implicacién nutricional

Tiempo y temporada de juego

Tiempo en que los deportistas estan expuestos a la actividad
(condiciones ambientales, calor, humedad y altitud). Produccion de
calor, pérdidas por sudory deplecion de sustratos.

Duracion del partido

Conlleva deplecion de glucdgeno e hidrico. Tiempo en que los
deportistas tienen acceso al refuerzo nutricional (ejemplo: oportunidad
para hidratarse o comer)

Disponibilidad de periodos formales
de descanso y/o post-sustitucion
rotativa de los jugadores durante el
partido

Oportunidad para la resintesis de fosfocreatina durante la recuperacién
en periodos de trabajos de intensidad elevada. Recuperacion del
glucégeno y del déficit hidrico

Reglas sobre el consumo de liquidos
en el campo de juego

Oportunidad de ingerir liquidos de acuerdo con el reglamento del
deporte. Y de consumo de CHO's.

Cambios de patrén de movimiento
(correr, saltar, trotar) o atacar, tacles,
estrujones durante el partido

Importancia del bajo contenido de adiposidad para la resistencia y la
potencia o la necesidad de una elevada masa corporal para la fuerza y
el momento para soportar el contacto fisico, como en el rugby.

Cronograma y duracion de las
temporadas o tornes. Frecuencia de
partidos e importancia de los mismos
en el calendario

Oportunidad de recuperarse nutricionalmente (replecién de
glucdgena).

Oportunidad de hacer cambios positivos en la composicién corporal
durante el entrenamiento, no adecuados durante el periodo
competitivo.

Fuente: Adaptado de Burke L.(2009).

Como se puede reconocer, hay situaciones que afectan directamen-
te la capacidad deportiva, como lesiones, bajo nivel de actividad fuera
de temporada, poco conocimiento sobre nutricién, malas elecciones
de alimentos, patrones inadecuados en los tiempos de comidas, situa-
ciones en las que se dificultan las opciones saludables (escuela, distan-
cias, etc.), alteracion de la rutina de casa por los viajes, ingesta regular
de alcohol (Burke, 2009). Para estos factores podemos poner en mar-
cha estrategias que permitan individualizar las recomendaciones para
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cada uno de los atletas, con el fin de que logren mantener una adecua-
da salud y rendimiento deportivo.

Una inadecuada ingesta de carbohidratos puede propiciar una dis-
minucion en el rendimiento. Ademas se ha demostrado que el ago-
tamiento del glucdgeno muscular se produce en el transcurso de un
partido; de esta manera, la reduccién de las reservas de energia pro-
duce una reduccion en la distancia recorrida y la velocidad durante el
segundo tiempo de un partido.

Reponer rapidamente las reservas energéticas, al finalizar un parti-
do es muy importante y mas si se tiene un corto tiempo entre varios
partidos o si se requiere ademas incluir una carga de entrenamiento
entre competencias. Los resultados han mostrado efectos positivos y
negativos para lograr la reposicion de glucogeno en 24 horas. Algunas
razones por las que no se logra esta recuperacion son las siguientes:
dafo muscular generado, lesiones o excesiva ingesta de alcohol (Bur-
ke, 2007).

Otro factor a considerar es una adecuada hidratacion para evitar una
deshidratacion. Esta se relaciona con una menor capacidad para reali-
zar el ejercicio, ademas de que aumenta la percepcion de fatiga y pue-
de deteriorar las habilidades deportivas (Burke et al, 1997). La ingesta
de fluidos es vital para mantener el rendimiento deportivo; podemos
aprovechar los tiempos libres o descansos, dependiendo de cada tipo
de deporte, para mantener una ingesta adecuada de fluidos. A conti-
nuaciéon se presenta un resumen de como hidratarse de acuerdo con
algunas modalidades.

Tabla 14. Consideraciones de hidratacién segtin modalidad deportiva (Pelota)

Deporte Cémo hidratarse
Baloncesto Cada que termina un cuarto, tiempos fuera, sustituciones
Hockey Consumir liquidos en lineas laterales sin dejar el campo de jueqo en sustituciones o tiempos fuera
Futbol Medios tiempos, descansos, tiempos fuera, linea lateral
Voleibol Tiempos fuera, sustituciones, consumir liquidos en la linea lateral

Medio tiempo, tiempos fuera, sustituciones, el entrenador entra corriendo y puede proporcionar

g aqua durante las pausas

Tenis de campo | Cada que termina un cuarto, tiempos fuera, sustituciones

Fuente: Adaptado Burke L. et al (2000).
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Suplementos y ayudas ergogénicos para deportes de equipo ©
conjunto: Dependen de las caracteristicas especificas individuales y
del evento. Con base en la evidencia, estos son los recomendados de
acuerdo con la situacion (Burke 2009)

Bebidas deportivas: aportan energia y principalmente favorecen
la hidratacion y el consumo de mayor cantidad de liquidos.

Geles deportivos: fuente compacta de CHO's. Pueden utilizarse
durante las sesiones extensas de entrenamiento o competencias,
preferiblemente cuando se requiera mayor cantidad de energia
o cuando la hidratacion sea basada en agua. Se recomienda in-
gerir medio litro de agua después de la ingestion de uno de es-
tos geles; de lo contrario, se podrian experimentar sensaciones
de malestar estomacal.

Barras deportivas: son faciles de transportar y una fuente rapida
de CHO's, proteinas, lipidos, vitaminas y minerales para una ade-
cuada recuperacion después del ejercicio. Pueden ser de ayuda
para complementar los requerimientos nutricionales del entrena-
miento y favorecer el crecimiento. Pueden utilizarse durante los
viajes; son faciles de transportar.

Suplementos liquidos de reemplazo de comida: son faciles de
transportar y ademas son una fuente adecuada de hidratos de
carbono, proteinas, lipidos y micronutrientes para la recupera-
cion después del entrenamiento. Pueden ser de ayuda para com-
plementar los requerimientos nutricionales del entrenamiento y
favorecer el crecimiento. Pueden ser mejor tolerados que alimen-
tos solidos en caso de atletas con riesgo de algln problema gas-
trointestinal. Pueden utilizarse durante los viajes; son faciles de
tfransportar.

Suplementos de vitaminas y minerales: adecuados durante los
viajes 0 en caso de mantener una restriccion energética (perio-
dos de pérdida de peso), especialmente en mujeres.

Suplementacion con electrolitos: pueden ser adecuados en de-
portistas que tienen excesivas pérdidas de sudor.

Creatina: ayuda a regenerar el sistema de los fosfagenos, me-
jorando el desempeno en actividades de alta intensidad. Se re-
comienda una dosis de carga de 20 a 25 gramos durante 5 dias
(divida en 4 0 mas tomas) y después mantener una dosificacion
de 2 a 5 gramos diariamente. Mezclar con jugos o con una comi-
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da rica en carbohidratos de preferencia, ya que asi su asimilacion
puede optimizarse.

* Beta alanina: la suplementacion con 3-6 gramos de beta alani-
na ha demostrado incrementos en los niveles de carnosina intra-
muscular, lo cual aumenta la capacidad buffer.

Como lo expresa Mancilla en su articulo “Nutricion aplicada a la sa-
lud vy el deporte”, "Es necesario mantener una asesoria nutricional ade-
cuada para evitar practicas muy comunes como la generalizacion de las
dietas para perder peso o para aumentar masa muscular en este tipo
de deportistas, ya que pueden estar en detrimento de su rendimiento

deportivo y estar inclinados hacia objetivos erréneos”.

Las recomendaciones en cualquiera de los distintos aspectos van
a depender del atleta, de una correcta evaluacion nutricional y de los
objetivos que se persigan. De esta manera, determinar las necesidades
caloricas que beneficien el mantenimiento de una adecuada compo-
sicion corporal y un desempeno dptimo en el entrenamiento, ademas
de utilizar de una manera adecuada suplementos para complementar
la alimentacién o potenciar el rendimiento. (Mancilla R 2013).

Aspectos nutricionales para
DEPORTES DE FUERZA Y POTENCIA

Los deportes de fuerza son aquellos que emplean mas del 50 % de
la capacidad de fuerza de un individuo, se entiende por fuerza la maxi-
ma tension que es capaz de producir un musculo o grupos musculares
cuando se contrae, y el objetivo final es mejorar la potencia relativa con
el peso corporal, donde se exige potencia y un desarrollo muscular
para generar velocidad y fuerza. Entre los exponentes de este grupo
de deportes estan levantamiento de pesas (halterofilia), lanzamiento
de pesos (disco, martillo, bala. etc.) y el fisiculturismo. La capacidad de
producir igualmente estos gestos explosivos de gran potencia esta
dado en modalidades de atletismo salto y en carreras de velocidad.
No obstante, la fuerza es un componente muy importante en cualquier
modalidad deportiva, ya que esta influye en la ejecucion de la técnica,
en lavelocidad a la que se realiza un movimientoy en el incremento de
la resistencia. Si se desarrolla segun las caracteristicas y necesidades de
cada deporte, siempre resulta beneficiosa.
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En los programas de entrenamiento y competencia de los deportis-
tas de fuerza y potencia se pueden considerar los siguientes aspectos
desde el punto de vista nutricional:

« Aumentar el peso corporal y mantener los niveles de grasa para
desarrollar la fuerzay la potencia. Un balance energético positivo,
con un adecuado aporte proteico, ademas de la frecuencia vy el
momento de consumo, son claves en la obtencion de los resulta-
dos.

+ Lograr variabilidad en la dieta. Hacer una buena eleccion de los
alimentos, que no sea restrictiva en ningun grupo de alimentos,
para lograr una dieta saludable y rica en nutrientes.

« Considerar la utilizacion de los suplementos ergogénicos en res-
puesta solamente a las necesidades especificas del atleta. Con-
sumir solo con prescripcion de un profesional y Unicamente los
que tienen beneficios comprobados. Evitar aquellos productos
con alto riesgo de contaminacion con sustancias prohibidas.

« En deportes de categoria (halterofilia), lograr el peso con un im-
pacto minimo en la salud y el rendimiento.

Consumo de carbohidratos en este grupo de deporte: Muchos at-
letas de fuerza y de potencia no conocen la importancia de los carbo-
hidratos en su alimentacion. Con una sola jornada o sesién de entre-
namiento de resistencia puede darse una reduccion en las reservas de
glucogeno muscular de hasta un 24-40 %. El grado de deplecién va
estar en funcion de la duracion, la intensidad y el trabajo total realiza-
do durante la sesion. Repeticiones submaéximas con carga moderada
en una sesion de entrenamiento son aspectos caracteristicos de los
programas prescritos para promover la hipertrofia muscular, pero esto
conduce a mayores reducciones en las reservas de glucogeno mus-
culary, un efecto mas sensible en las fibras de tipo Il (Koopman et al,
2006, Burke L 2009).

Las reducciones en las reservas de glucdgeno muscular en entre-
namientos prolongados se han asociado con una insuficiencia en el
rendimiento, tanto en torque isocinético e isoinercial como en el en-
trenamiento de potencia, aunque este efecto no es siempre evidente.
Sin embargo, es posible que el detrimento en el rendimiento puede
ocurrir en cualquier sesion o evento, debido a la degradacion répida y
repetida del glucogeno (Slater y Phillips, 2011). Igualmente el entorno
hormonal se ve favorecido con la ingesta de carbohidrato en la recu-
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peraciéon, aumentando la secrecion de insulina y disminuyendo la pro-
duccion de cortisol, generado un balance anabdlico y reduciendo los
procesos catabdlicos. (Burke L 2009)

Teniendo en cuenta que el entrenamiento de resistencia no es mas
que uno de los componentes del programa general de los velocistas,
deportistas de lanzamiento y levantadores de pesas, y que el dafo del
musculo esquelético que acompana el entrenamiento de resistencia
perjudica la resintesis de glucdgeno muscular, es pertinente alentar a
los atletas a mantener un consumo de carbohidratos moderado. Se
propone un consumo dentro del rango de 5 a 7 g/kg-1 de masa cor-
poral para los atletas de fuerza en su fase de entrenamiento (Williams,
2006). Aunque algunos estudios informan ingestas relacionadas de
CHOs de 3 a 5 g/kg de masa corporal (Burke, 2001).

Consumo de proteinas: Mientras continta el debate sobre la nece-
sidad de proteina adicional entre los individuos entrenados en fuerza,
directrices expuestas en el consenso de alimentacion del atleta por el
Colegio Americano de Medicina Deportiva y otros (2009) proponen
que un consumo de 1,6-1,7 g de proteinas - kg-1 - dia-1 es suficiente,
contrario a lo que la mayoria de atletas entrenados en fuerza han de-
fendido en el consumo de dietas altas en proteinas durante muchos
anos.

Dado el aumento de la ingesta energética de los atletas, es relativa-
mente facil cubrir las necesidades de proteina en el plan de alimenta-
cion. Exceder el rango superior de las pautas de ingesta de proteinas
no ofrece ningun beneficio adicional y simplemente promueve el au-
mento del catabolismo de aminoacidos y la oxidacion de proteinas.
Ademas, existe evidencia de que un intenso periodo de entrenamien-
to de resistencia reduce el recambio de proteinas y mejora su retenciéon
neta, se vuelven mas eficientes, lo que reduce las necesidades de pro-
telnas dietéticas relativas de los atletas entrenados en fuerza (Moore et
al., 2009).

La ingesta de proteinas ha sido perfeccionada para promover la ga-
nancia de masa musculary optimizar la reparacion de los tejidos dana-
dos, pero esto solo no es suficiente. Deben considerarse otros factores
dietéticos que pueden incidir, como el cubrir la ingesta total de energia
y las necesidades bésicas de carbohidratos y la distribucion diaria de
ingesta de proteinas, sobre todo en lo que respecta a la fuente de pro-
teinas de la dieta. En lugar de centrarse en la ingesta diaria total, se re-
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comienda a los atletas consumir en forma fraccionada, y especialmente
durante y después del ejercicio. Existe cierta evidencia que sugiere que
la ruptura de proteinas puede ser menor con una distribucion mas am-
plia de la ingesta de proteinas diaria en comparacién con un consumo
alto en una sola toma durante el dia (Burke, 2000; Slater G. y Phillips
M., 2011).

Alimentacion previa y durante el entrenamiento y la competencia:
Es de vital importancia la ingesta de alimentos en las horas previas al
ejercicio, basandose en el postulado de que las estrategias nutricio-
nales antes del ejercicio pueden influir en el rendimiento deportivo,
como el papel beneficioso de la ingesta aguda de carbohidratos antes
del entrenamiento para la fuerza (Jeukendrup, 2004).

Otro aspecto fundamental es la hidratacion. Numerosos atletas en-
trenan y compiten en un estado de euhidratacion o deshidratacion
moderadas que puede poner en peligro la capacidad de trabajo de
entrenamiento de resistencia.

Recientemente, ha habido interés en la ingestién simultanea de
CHO's con aminoéacidos esenciales, tanto antes como durante el ejer-
cicio de resistencia, presumiblemente para aumentar la disponibilidad
de sustrato y por lo tanto el rendimiento, promover un ambiente hor-
monal mas anabdlico, estimular la sintesis de proteina muscular y/o
reducir los indices de dano muscular y el dolor. En consecuencia, las di-
rectrices actuales promueven la ingestion de proteinas en un momen-
to que coincide con la maxima estimulacion de la sintesis de proteinas
musculares, que es después del ejercicio (Slater G.y Phillips M., 2011).

Pots evento, en la recuperacion: Las estrategias de recuperacion
deben estar enfocadas en la restauracion de las reservas de glucoge-
no muscular. La ingesta de carbohidratos después del ejercicio debe
ser implementada de forma rutinaria tras el entrenamiento de fuerza.
Pautas generales de nutricion deportiva recomiendan la ingestion de
CHOS en una proporcién de 1,0a 1,2 g - kg-1 de masa corporal en el
periodo posterior al ejercicio inmediato. Pero a su vez debe estar orien-
tada a la recuperacion del metabolismo de la proteina muscular. El
consumo de proteinas post-actividad igualmente exacerba la sintesis
de la proteina musculary contribuye a una menor supresion y degrada-
cion de proteinas musculares, lo que resultan en un balance proteico
neto positivo (Burke, Kiens e vy, 2004).
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La ingestion de aproximadamente 20 g de proteinas de alto valor
bioldgico después del ejercicio de resistencia parece ser suficiente
para estimular al maximo la sintesis de proteina muscular. Asi, la in-
gesta combinada de CHOS vy proteinas de forma aguda después del
entrenamiento favorece los resultados de recuperacion, incluyendo la
restauracion de las reservas de glucogeno muscular y el metabolismo
de las proteinas musculares. También reduce el dano muscular a me-
nudo en atletas entrenados en fuerza, méas que la ingesta de cualquier
nutriente solo (Moore et al., 2009).

Tabla 14. Suplementos y alimentos en beneficio al tipo de actividad

Producto Beneficio

Utilizadas para reponer energia y liquidos durante la seccién de entrenamiento prolongado.

Bebi iv . ) hy
ClleEBHBifiES Aportan electrolitos y energia para reestablecer el gasto energético.

Geles deportivos | Fuente de carbohidratos compacta de fécil trasporte y utilizacion durante el evento.

Fuente de carbohidratos y algunas vienen con proteinas y micronutrientes de facil

Barras deportivas - . .
trasportacidn, para consumir antes o pos entrenamiento o competencia

Fuente de energfa (CHO's, proteinas y micronutrientes) con buena tolerancia para
tomar antes de la competencia en caso de que se necesite 0 post evento para facilitar la
recuperacion en primera instancia

Suplementos
dietarios

Metaanalisis muestran que la carga de creatina se asocia con una mejor recuperacion a

los programas de entrenamiento. Ayuda a regenerar el sistema del fosfageno y mejorar el
desemperio en actividades de alta intensidad. Se recomienda una dosis de 20 a 25 gramos
durante 5 dias (divida en 4 0 mds tomas) y después mantener una dosificacion de 2 a 5
gramos diariamente; mezclar con jugos o con una comida rica en CHO's de preferencia, ya
que su retencion puede optimizarse

Creatina

Prevenir la degradacion del musculo esquelético que se produce con el entrenamiento
intenso.

B-Hidroxi-B- Puede preservar la masa magra corporal, lo cual permite entrenar a una mayor intensidad, a
Metilbutirato la vez que, tedricamente, se mantienen las ganancias acumuladas de fuerza.

3 gramos por dia (a menudo divididos en varias tomas) es la dosis mds comun utilizada en
diferentes estudios

Fuente: Adaptado de Burke L. (2009).

Aspectos nutricionales para deportes de categoria de
PESO CORPORAL Y MANEJO DEL PESO CORPORAL

En algunos deportes se realiza la competencia considerando el
peso corporal total y muchas estdn enmarcadas en categorias o divisio-
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nes de peso. Estas divisiones tienen la finalidad de que compitan entre
si atletas de similar contextura fisica y, de esta manera, promover una
competencia en igualdad de condiciones.

Habitualmente, en los deportes de combate (Lucha, boxeo, judo,
taekwondo) existe una tendencia a obtener una ventaja competitiva,
tratando de acceder a una categoria de peso inferior al peso usual de
entrenamiento, y asi competir con atletas de menor contextura fisica y
peso corporal.

Otras modalidades deportivas no compiten por categoria de peso,
pero en su forma deportiva se benefician de tener bajos pesos, como
los maratonistas o los jugadores de hockey, en las carreras hipicas o los
deportes que en su calificacion por méritos y desempeno le suman el
componente estético, ejemplo: gimnasia, patinaje artistico, nado sin-
cronizado, clavados.

Los deportistas recurren a una combinacion de técnicas agudas y
cronicas para controlar el peso que van desde las restricciones leves o
moderadas de alimentos, hasta la utilizaciéon de técnicas agudas para
inducir procesos de deshidratacion, como restriccion de liquidos, tras-
piracion inducida por uso de chompas plasticas mas ejercicio, saunas,
ingestion de diuréticos laxantes e induccion de vomito. Asimismo, los
que buscan alcanzar niveles de grasa bajos sin considerar la pérdida
de masa corporal, ademas de técnicas anteriores, incrementan la ac-
tividad aerdbica para alcanzar sus objetivos. Estas son practicas muy
opuestas a las recomendaciones nutricionales deportivas, y que incluso
llegan en muchos casos a pautas que contribuyen a deteriorar la salud
y comprometen la vida. La utilizacion de cualquiera de estas practicas
agudas o cronicas puede tener diferentes implicaciones, por ejemplo
en el rendimiento y la salud, como lo expone Louis Burke en el libro
Nutricion en el deporte (Burke L 2009).

Se ha demostrado como una deshidratacion aguda afecta la fun-
cion cognitiva y la concentracion, mas aun cuando esta estd acompa-
fada de restriccion caldrica, que se asocia a su vez con disminucion
en los niveles de glucosa. En condiciones normales, los carbohidratos
son el Unico combustible que el cerebro y el sistema nervioso pueden
utilizar. La disminucion de las reservas de carbohidratos pudiese inducir
una disminucion de los niveles sanguineos de glucosa, lo que podria
repercutir en problemas de concentracion que afectan la realizacion de
actividades que requieran de esta.
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La simple restriccion caldrica mantenida en el tiempoy las presiones
por conservar un peso ideal pueden dar lugar a la aparicion de tras-
tornos del comportamiento alimentario, que son el resultado final de
la union entre la restriccion caldrica continuada y un comportamiento
patologico (vomitos, abusos de laxantes, atracones continuos seguidos
de acciones de compensacion...). Esto estd asociado con amenorrea
en las deportistas y con pérdida de masa dsea como consecuencia
de los niveles bajos de estrébgenos y progesterona, los cuales actlan
directamente sobre las células dseas (osteocitos). De esta manera, la
destruccion de tejido dseo supera a la nueva formacion, y existe un
riesgo de fracturas por sobrecarga, osteoporosis precoz, lesiones en
tejidos blandos, retraso en el proceso de curacion de lesiones y capaci-
dad reducida para la recuperacion.

Los procesos de deshidratacion aguda inducida y sus riesgos estan
en relacion con la cantidad de liquidos perdidos y el método utilizado.
La pérdida de electrolitos y liquidos, inclusive cuando es de un dos
por ciento, puede tener implicaciones en el rendimiento deportivo, y
cuando va aumentando puede perjudicar la funcion cardiovascular y la
funcion termorreguladora, llevando a un golpe de calor con las impli-
caciones que pueden comprometer la vida.

La pérdida de peso répida conlleva una disminucion considerable
del rendimiento deportivo. La capacidad aerébica y anaerdbica del de-
portista se ve mermada. Al ingerir pocos alimentos y agua, las reservas
de glucdgeno se reducen y hay una mayor susceptibilidad a la fatiga y
disminucion del rendimiento. Para la restriccion de peso se recomienda
seguir las recomendaciones senaladas en el tema de pérdida de peso.

Estrategias de recuperacion: En deportes de categoria de peso, el
nivel de recuperacion después del pesaje dependera del peso per-
dido y los métodos usados para bajar de peso, ademas del tiempo
trascurrido entre el pesaje y el inicio del evento.

Después del pesaje, la primera prioridad es recuperar el equilibrio
hidrico y energético para el evento que se aproxima, pero se debe con-
siderar la cantidad de liquido, el tipo de alimento y el momento de
la ingesta para evitar malestar y molestias gastrointestinales durante la
competencia.

La falta de recuperacion del contenido de glucogeno puede no ser
un problema en competencias deportivas breves de intensidad eleva-
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da, en las cuales la principal fuente de combustible la proporcionan
los fosfatos de alta energia. En deportistas que dependen de las re-
servas de glucogeno se tienen que buscar estrategias que promuevan
la recuperacion en el menor tiempo. Una de las recomendaciones es
comer pequenas cantidades de carbohidratos en forma frecuente y no
una gran comida en las primeras horas de recuperacion. La suplemen-
tacion de 1 gramo de carbohidratos por kilogramo de peso previo a la
competencia es lo recomendado.

El esquema de recuperacion de liquidos debe establecerse depen-
diendo del tiempo que se tenga entre el pesaje y el evento. El consu-
mo de grandes cantidades de liquido posterior al pesaje favorece la
rapida recuperacion hidrica y el volumen plasmaético, pero se asocia
a mayor malestar gastrointestinal y estimulo de miccion. Es mas reco-
mendable un esquema de ingesta en pequenas y frecuentes tomas de
liquido para evitar dichas molestias, ingiriendo el 150 % del volumen
en relacion al déficit incurrido para el pesaje. La recuperacion de sodio
y los otros electrolitos debe suplirse inmediatamente con la ingesta de
liquido en forma de bebidas hidratantes o médulos de electrolitos o
de alimentos con un buen aporte de sodio.

En los deportes de componente estético como la gimnasia es muy
importante que los deportistas entiendan que su rendimiento puede
verse comprometido si restringen la ingesta energética, de carbohidra-
tos y liquidos antes del evento o entre eventos con el objeto de verse
o registrar més delgadas para sus rutinas. Ello llevaria a sobrepasar mas
rapido el umbral de fatiga, lo que compromete en alto grado la pre-
cision de la destreza y genera como resultado una pobre calidad de
la practica y, en casos mas serios, el aumento del riego de lesiones y
accidentes.

Se debe trabajar con los entrenadores para evaluary planear las ne-
cesidades nutricionales de los programas y horarios de competencias,
las comidas pre y post evento, y las raciones de recuperaciéon entre ru-
tinas en un mismo dia. Para esto se debe contar con la disponibilidad
alimentaria acorde con las necesidades del evento (geles, frutas, san-
duches, barras energéticas, entre otras).

En este grupo de deportes se deben generar estrategias para evitar
précticas alimentarias restrictivas o muy punitivas, que no ayudan a los
deportistas a adoptar una actitud saludable hacia los alimentos y patro-
nes alimentarios adecuados.



Utilizacion de suplementos para estas modalidades: La justificacion
para la utilizacion de suplementos deportivos en esta poblacién debe
estar basada en el requerimiento para alcanzar los objetivos nutricio-
nales como la prevencién y tratamiento de la deficiencia de algun nu-
triente en un plan alimentario que incluya patrones alimentarios ade-
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cuados. Estos son algunos de los sugeridos:

Tabla 15. Producto alimenticios y nutricionales para deportes de control de peso.

Producto

Beneficio

Bebidas deportivas

Utilizadas para reabastecer de energia e hidratar durante entrenamientos
prolongados y competencias, y rehidratar después del evento.

Geles deportivos

Fuente compacta de carbohidratos de fécil trasporte y utilizacion durante el evento

Barras deportivas

Fuente de carbohidratos. Algunas vienen con proteinas y micronutrientes de facil
trasportacion. Pueden ser utilizadas como racion de espera, de competencia o de
recuperacion post-entrenamiento o competencia.

Suplementos de alimentos
liquidos

Pueden ser utilizados coma comida previa al evento. De buena tolerancia y aportan
carbohidratos. Son practicos y de poco volumen, fécil de cargar para viajes o
practicas muy prolongadas.

Suplementos de minerales
y multivitaminas

Fuente de micronutrientes durante periodos prolongados de restriccién energética y
para periodos de viaje cuando las fuentes de alimentacién resultan poco confiables.

Suplementos de hierro

Para prevenir y tratar los casos diagnosticados de deficiencia de hierro, bajo la
supervision de un profesional, conjuntamente con una intervencion nutricional y
combinados con una dieta adecuada.

Suplementos de calcio

Para prevencion y tratamiento de problemas ¢seos, cuando la dieta no alcanza a
cubrir los requerimientos

Para concluir este capitulo se adjunta un resumen de puntos clave

Fuente: Adaptado de Burke L.(2009).

de la alimentacion antes, durante y post-competencia.
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Tabla 16. Recomendaciones de alimentacion antes, durante y post ejercicio.

Momento

Objetivo

Recomendaciones

Ejemplo

Semana anterior

-Llenar los depdsitos de
glucdgeno

- Mantener una adecuada
de hidratacion previa

- Reducir Ia carga de entrenamiento
progresivamente al acercarse el evento

- Consumir de 7 a 8 g/kg de peso de CHO's
- Conservar bajo indice glicémico (IG)
-Vigilar el estado de hidratacion (color de la
orina)

- Pastas con pescado
-Arroz con pollo

Noche anterior

- Maximizar el glucdgeno
muscular.

- Mantenerse bien
hidratado

- Consurnir comidas ricas en CHO's de IG bajo y
moderadas en fibra.

-Ingerir alimentos bajos en grasa y controlados
en proteinas

- Conservar un adecuado consumo de liquidos
- Consumir alimentos familiares.

- Platos a base de
arnoz

- Cames blancas
-Sopas con verduras

- Maximizar el glucégeno

- Comer comidas altas en CHO's de 1G bajo.

antes

ingestion de liquidos.

deportiva

hepético. L !
- Ingerir alimentos bajos en grasa y proteinas. - Cereales, tostadas,
- Mantenerse bien v o
2-4 horas antes - Comer alimentos de facil digestion. pan tostado
hidratado e .
) - Mantener un adecuado consumo de liquidos; | - Sénduche
- Evitar [a sensacion de
de 400 600 ml
hambre
Conservar el nivel de Mantener 1 g de CHO's por kilogramo de peso Bebidas deportivas
glucosa en sangre. - Geles
1 hora antes - corporal i
Manencre bien Consumir alimentos féciles de digerir e
hidratado. genr - Frutas
15-30 minutos | - Mantener una adecuada | - Beber hasta 150 cc de liquido. Agua o bebida | - Aqua y bebidas de

hidratacién deportiva

Eventos de més
de 60 minutos

- Sostener el nivel de
glucosa en sangre.

- Mantenerse bien
hidratado y reponer
liquido

- Consumir CHO's de 30 a 60 g por hora y
preferiblemente que sean de Indice Glicémico
alto o moderado

-Beberde 150 a 350 cc de liquidos cada 15 a
20 minutos.

- Bebida deportiva
- Gelesy barritas
deportivas - Frutas

Entre pruebas

-Reponer el glucogeno
musculary hepdtico

- Realizar reposicion
hidrica.

- Consumir 1 g de CHO's por kg de peso corporal
en las dos horas subsiguientes y conservar un

|G alto entre terminar una prueba y el inicio

de la otra. (En deportes que tienen jornadas
dlasificatorias en un mismo dia

- Beber 500 cc de liquido inmediatamente. Y
sequir con la hidratacion posteriormente.

- Sustitutos de
comidas - Bebidas
deportivas

- Geles energéticos
-Banano

Post-
competencia

-Reponerel glucdgeno
musculary hepético.

- Realizar reposicin
hidrica.

- Consumir 1 g de Cho por kg de peso corporal
en las dos horas subsiguientes y conservar un IG
alto, acompariado de proteinas en una relacion 1
g por 4 gr de CHO's.

- Beber 500 cc de liquido inmediatamente.

- Continuar con la hidratacién de 1.5 | por cada
kilo de peso perdido, hasta recuperar el peso y el
color claro de la orina.

- Sustitutos de
comidas - Bebidas
deportivas

- Pastas, puré de papa
-Helados
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Nutricion en el control biomédico
del entrenamiento deportivo

La clasificacién presentada, senala la necesidad de personalizar
las recomendaciones nutricionales por parte del profesional, para
satisfacer las necesidades especificas del atleta, desmitificando mu-
chas de las acciones y apoyarse en estudios basadas en la evidencia
y llevados a la préctica.
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