Alimentaciony Nutricion en € Deporte

Alimentaciony Nutricion en € deporte

NUTRICION DEL DEPORTISTA

ASPECTOSA EVALUAR

1. Encuestanutriciond: dieta habitua, precompetencia, competenciay recuperacion.

2. Encuestade actividad fisica: actividad habitua, entrenamiento especifico, gimnasio, actividades
recreativas, laborales, etc.

3. Examendlinico

4. Evauacion antropométricac con medicion de pliegues cutaneos, calculo de masagrasay magra, peso
idedl.

5. Andisisde laboratorio: evauacidn endocrino-metabdlica

OBJETIVOSDE LA NUTRICIONE EN EL DEPORTISTA

1. Obtener e pesoy € porcentgje graso ided para su deporte.

2. Incrementar lamasamuscular.

3. Incrementar |os depdsitos de glucogeno del higado y muscular.

4. Transformar |os nutrientes consumidos en energia optima parae entrenamiento y lacompetencia.
5. Recuperarse rdpidamente luego de lafatigainducida por € gercicio.

6. Mantener una buena hidratacion.

ACTUALMENTE EL EXITO DEPORTIVO SOLO PUEDE SER LA RESULTANTE DE UN
CIERTO NUMERO DE FACTORES:

1. El entrenamiento generd.

2. Lapreparacion especifica

3. El control medico periddico.

4. Unabuena higiene de viday particularmente de una alimentacion dietética correcta que se adapte ala
disciplinadeportiva practicaday también a individuo.

LA ALIMENTACION DEBE RESPONDER A UNA DOBLE NECESIDAD:
1. Lanecesidad energética, imprescindibles parae mantenimiento delaviday laactividad muscular.
2. Lanecesidad pléstica, que implicala proteccion, lareparacion y laconstruccion de lostejidos.

EL ORGANISMO DEBE PRODUCIR ENERGIA PARA CUBRIR:

1. Las necesidades basales.

2. Las necesidades por termorregulacion.

3. Las necesidades por trabgo.

4. Las necesidades por crecimiento.

5. Laaccion dinamica especifica de los dimentos.

Conceptos generdes dd plan de dimentacidn de deportistas.

1. En d entrenamiento: Se debe tener en cuenta en este periodo que es € mésimportante, que laenergia
utilizada durante la competencia proviene de los dimentos ingeridos en los dias previos que
contribuyeron alas reservas de glucogeno.

2. En laprecompetencia

1. Evitar que € deportista sienta apetito especialmente en |os deportes de larga duracion.

2. Mantener los niveles 6ptimos de glucosay de glucogeno hepético y muscular.

3. Evitar intolerancias gastrointestinaes, aveces|os nervios o € stres pueden causar  aumento dela
motilided intesting.

4. Hay que tener en cuenta que durante las ingestas se desviad flujo sanguineo haciad estomago, flujo
gue serarestado de lairrigacion muscular. Por o tanto debe exigtir un lapso de tiempo entre laingestay



laactividad como para poder veciar los dimentos del estomago. Lacantidad y lacalidad delos
aimentosinfluyen en d tiempo del vaciado gastrico. Un exceso de hidratos de carbono o su ingestion
muy cercade laactividad puede provocar una hipoglucemia secundariaalos 30 a40 minutos después
delaingesta, mediadapor € incremento de lainsulina durante laactividad fisica. Los deportistas mas
entrenados deben redlizar sus comidas o mas cerca posible del horario determinado parad evento
porque tienden anormalizar su glicemia mucho més répido que los no entrenados. Por eso se deben
seleccionar los dimentos que € estomago evacue mas rgpido y tener en cuentade los liquidos su
concentracion de hidratos de carbono y eectrolitos. La cantidad puede variar entre 1 a5 gr. De hidratos
de carbono por kilo de peso, dependiendo del momento; hasta una hora antes de la competenciase
puede aportar 1 gr. De hidratos de carbono/kg. Peso y preferentemente liquidos. Si se administran 5 gr.
se recomienda que seamas agado (no més de 4 horas) y pueden ser sdlidos. No se debe probar
tolerancia con alimentos nuevos antes de los eventos 'y se debe contemplar 1os dimentos mitos que
pueden tener cada deportista.

1. Enlacompetencia: El aporte de liquidosy de hidratos de carbono se vera afectado de acuerdo al tipo
deactividad y aladuracion eintensidad de lamisma. El ritmo de ingestion de carbohidratos debe ser de
30 gr./ 30 minutos de actividad. S se realiza con liquidos no deben superar € 6 a 8 % de hidratos de
carbono, parano dterar  ritmo de vaciado gastrico; concentraciones mayores pueden causar
intolerancias digedtivas.

2. Enlapost competencia: Las comidas deben reponer |os depdsitos de glucogeno hepético y muscular,
ademés del aguay dectrolitos perdidos por € sudor. En las competencias de corta duracion las

necesi dades de nutrientes no difieren de las necesidades de la competencia, pero se recomiendauna
dietaricaen carbohidratos paralos deportistas de cortay larga duracion. La hidratacion adecuadaes|o
mas importante atener en cuenta sobre todo en ambientes cdidosy hiimedos donde las perdidas son
mayores. Las perdidas de electrolitos se reponen en la primeraingesta de liquidos o solidos. También es
importante € tiempo de reposo para reanudar 1os entrenamientos con rendimientos adecuados. Con
respecto aladieta en la etapa de recuperacion debemos tener en cuentaque en e gercicio fisico se
genera unagran cantidad de &cidos organicos (&cido piruvico, lactico, Urico, etc) pararecuperarsey
eliminar o neutrdizar eficientemente aestos acidos es conveniente ingerir unadietadcaina (pastas,
vegetaes, frutas dcalinas, |&cteos) antes que una dieta que incremente la acidez ( carnes, frituras,
grasas).

ALIMENTACIONY FUTBOL

Esfrecuente quelaaimentaciony d futbol sean relacionados Unicamente con lacomidapreviad partido
y con agunos adimentosy /o comidas que pueden resultar “milagrosos’ y que aumentarian la
performance.

Esto estamuy agado de ser asi ya que estudios resientes muestran una estrecha relacion entre la
performance en este deporte con laaimentacion que se lleva en periodos de entrenamiento, antes de los
partidos, durante'y después de estos.

Esun gercicio detipo intervalico, aciclico con esfuerzos maximos superpuestos agercicios de bgao
moderada intensidad. Este tipo de gercicios tiene demandas muy atas que de no ser cubiertas puede
trandferirse en lagparicion delafatiga

Un factor determinante en laaparicion delafatigaes e vaciamiento de las reservas de glucogeno, como
en otros deportes. Al caer lasreservas de glucogeno local (en piernas) y laglicemia se produce en gran
crecimiento en la utilizacion de é&cidos grasos (los cuaes son usados en gercicios de bgjay moderada
intensidad como € trote suave 0 la caminata), este hecho limitala capacidad de los jugadores
disminuyendo laposbilidad de redizar piques.

Las reservas de glucogeno comienzan a caer apartir del 1 er tiempo por lo cud a comenzar € 2 doya
tienen reservas disminuidas S estas no son adecuadamente repletadas en € entrenamiento. S sumamosa



esto @ hecho que generdmente d futbolistano lleva un plan de alimentacidn con ato contenido de
hidratos de carbono. Es muy dificil que este pueda mantener @ rendimiento alo largo del juego.

NUTRIENTESEN EL FUTBOL

Esfundamenta & correcto aporte de calorias para mantener € peso y lacomposicion corporal delos
deportistas.

Es necesario planificar individuamente la dieta de cada futbolista para determinar cuales son los
alimentos de preferencia. Generalmente consumen adecuadas cantidades de energia pero no de
nutrientes.

GASTO ENERGETICO:

Para conocer |as necesidades diarias se necesita determinar € metabolismo basal, sumarle d efecto
térmico delosdimentosy e gasto inducido por actividad, que eslacantidad de energia que se necesita
pararedizarla

Esimportante saber como influye las condiciones climéticas ya que las dtas temperaturas aumentan €
metabolismo basal mientras que € fri6 serelaciona con la cantidad de tgjido adiposo de la personaa
mayor tejido adiposo menor gasto.

Parafijar € vaor ca6rico se debe tener en cuentae objetivo del tratamiento, previaestimacion delas
caorias que & deportista consume, que se rediza atraves de una exhaustiva anamesis de no menos de 4
a7 dias.

HIDRATOSDE CARBONO:

L os carbohidratos son la fuente més importante de energia de la dieta de estos jugadores. Laprimera
fuente de glucosa parad musculo es su propio de posito de glucogeno. Cuando se agota, en € higado se
activan laglucogenolisisy la gluconeogenesis, que conservan € abastecimiento de laglucosa. A veces
este mecanismo se puede agotar disminuyendo asi d rendimiento.

Es recomendable que durante € entrenamiento se supere € 60% Kcal. proveniente de los hidratos de
carbono, dependiendo esta recomendacion del tota de kilocaorias. El aporte de los mismos se debera
cubrir con dimentos como panes, arroz, cereales, legumbres, vegeta es feculentos (papa, batata), frutas.
Con un plan de dimentacion y un entrenamiento adecuado se puede aumentar lareserva de glucogeno
muscular por lo menos a doble, conociéndose esto como sobrecarga de glucogeno.

Durante d gercicio, laingesta de carbohidratos puede retardar lafatigad permitir que los musculos
activos dependan de la glucosa sanguinea para obtener su energia. Luego de 2 horas aproximadamente.
Lamayor parte de laenergia se obtiene de la glucosa que es proveniente de la dieta.

Paralos deportistas que practiquen deportes que duran mas de 90 minutos o que Sean Muy intensos, se
recomienda laingesta de este nutriente durante la competencia, sendo de utilidad € agregado de
hidratos de carbono (azlicar, midl) alas bebidas.

Laingestade 45 a 75 gr. de hidratos de carbono / hora es suficiente, considerando que latasade
oxidacion es de 60 gr./hora, 1o que equivale a 1 litro de bebida de rehidratacion a 6% de hidratos de
carbono.

Terminadalacompetenciay agotadas las reservas, se requieren de 12 a 24 horas pararestituir los
vaores normales de glucogeno y hasta 48 horas para compensarlos, sendo lavelocidad de resintesis
mayor cuanto més deplecionadas estén las reservas.

En las primeras 10 horas se puede restituir del 50-60% del glucogeno muscular.

L os deportistas deben consumir arededor de 1.5g/Kg. de peso de hidratos cada 2 a4 horas en forma
de bebidas azucaradas 0 bebidas para deportistas, friay en variasingestas. Se debe hacer hincapié en la
alimentacion en € momento posterior a partido que debe ser acompafiado por gercicio regenerativo
sigtemético mas dieta ata en hidratos de carbono.



PROTEINAS.

Paradeterminar € requerimiento de proteinas es necesario tener en cuenta:

1. El nivel de entrenamiento: A vecesd inicio del entrenamiento € balance nitrogenado puede dar
negativo, por cierto que vaaser mayor las necesidades. El balance de nitrégeno vameorando amedida
gue avanza €l periodo de adaptacion.

2. Ingreso cal érico: Debe haber un adecuado aporte cal érico para evitar que las proteinas se utilicen
como combustible,

3. Utilizacién delas proteinas como energia: Durante laactividad las principaes de energiason los
hidratos de cardono y las grasas, siendo menor € aporte de proteinas que se aumentan en periodos de
ayuno o de bgjareserva de glucogeno.

4. Tipo de actividad:

1. Ejercicios de fuerza: Requieren de un incremento de proteinas, cuando |os deportistas consumen mas
de 2.4g/Prot./K g. la oxidacion aumenta, indicando una sobrecarga proteica. Aun cuando las calorias
totales sean las adecuadas, |0s deportistas que redlizan gercicios de fuerza se beneficiarian con un
consumo de 1.4-1.8g/Kg/dia. No existen actual mente estudios que demuestren que ingesta mayores
resulten beneficiosas.

2. Ejerciciosderesistencia: Para ser utilizada como energia durante este tipo de actividad es suficiente
una cantidad que variadel 5 d 10%. Latasa aumenta en deportes prolongadosy de bagjaintensidad,
pero alavez esto se balancea con unadisminucion del catabolismo y aumento del anabolismo cuando se
cesalaactividad. Lahidrdlisisy laoxidacion aumentan cuando € deportistatiene un insuficiente gporte
energético proveniente de hidratos de carbono. Las posibles causas del aumento de los requerimientos
de proteinas serian la necesidad de cubrir |as perdidas mas e evadas de aminoacidos oxidados durante la
actividad y brindar materia primaadiciona parareponer € dafio muscular inducido por € gercicio. Las
recomendaciones par € deportistaesde 1.2-1.4g/Kg/peso/dia

3. Deporte en equipo: Larecomendacion es de 0.8g/Kg. Cuando € deportista este bien entrenado. No
€s necesario suplementar con proteinas porgue las ingestas son cubiertas normal mente. El aporte de
proteinas se puede hacer con & consumo de carnes, 1&cteos, legumbres, claras de huevo. Por lo genera
|os deportistas consumen mas proteinas que |as recomendadas. Existe la creencia que de estamanera
aumentan € tamafio dd musculo y lafuerzamuscular. Laredidad estodo lo contrario, € consumo
excesivo de proteinas, mas dla de las recomendaciones, se dmacenaen formade grasasy s las
cantidades son muy elevadas, se eiminan con ellas cacio (aumentando € riesgo de sufrir osteoporosisy
fracturas) y agua con sus consecuentes perdidas. Las carnes, loslécteosy € huevo tienen aminoacidos
asenciaes son aquellos que e cuerpo no los sintetizay |os necesitarecibir de los dimentos. Las proteinas
vegeta es no son tan completas, por ta motivo paramejorar la calidad de las mismas, hay que redlizar
ciertas mezclas de diferentes vegeta es para obtener una calidad proteica superior.

Algunas de las combinaciones son:

-Legumbresy cereales. (sopade lentgas, pan integra y arroz integral) o (arroz con lentgjas, porotos o
garbanzos).

-Legumbresy semillas. (brotes de sojay semillas de girasol, garbanzosy semillas de sesamo)

-Granosy lacteos. (arroz con leche, harina de maiz con leche)

GRASAS

Larecomendacion parad deportistaes no mayor del 30% del valor cadrico tota. El consumo
aumentado se asocia con un enlentecimiento en € vaciamiento gastrico y ademas pueden aumentar €
tgjido adiposo dd deportista afectando & desempefio deportivo. Se recomienda no consumirlas antes
del evento.

VITAMINASY MINERSALES:

Las necesidades de vitaminas y mineraes estan cubiertas s se consumen unaampliavariedad de
alimentos, en cantidad suficiente para cubrir |as necesidades caoricas, solo se recomendara
suplementacion en caso de déficit de dguno / as de dllos evidencidndose por un andisis de sangre o por



sintomas como fatiga, astenia, calambres, contracturas.

LIQUIDOS:

Lahidratacion es otro aspecto tan importante como € consumo de hidratos.

Esprioritario que & volumen sanguineo sea d adecuado parad organismo tengala capacidad de disipar
caor por medio de ladilatacion de los vasos cutaneosy del sudor, esto trae una perdida de agua.
Cuando equivaen estas perdidas ad 4% del peso corpord, € rendimiento deportivo disminuye en un
20-30%. con perdidas importantes |as consecuencias son mayores. Como descenso de la tasa de sudor,
aumento de latemperatura corporal, colapso, etc.

El volumen de liquido vaadepender ded intensdad y duracion delaactividad fisica, delatemperatura
y humedad del ambiente, delavestimentay delaradiacion solar.

Se debe tener en cuenta que € mecanismo de la sed se activa cuando se ha perdido mucho liquido
corporal, por eso esimportante controlar €l peso previamentey € posterior para conocer las perdidas
deliquido corpord

Como guia para una adecuada hidratacion, se sugiere:

-Pesarse antes'y después ddl gercicioy verificar € color delaorina

-Por cada kilo de peso perdido restituir 2 vasos de liquido.

-No restringir los liquidos antes de la competenciau gercicio o durante lamisma

-Ingerir 2y 2 vasos de liquido 32 horas antes de la practica deportiva.

-Ingerir 1y Y2 vaso deliquido 15 minutos antes de la competencia o entrenamiento

-Ingerir por lo menos 1 vaso de liquido cada 15 a20 minutos durante € entrenamiento.

-Noingerir caféni acohol.

L os liquidos sel eccionados deben contener en su composicidn hidratos de carbono y sales (bebidas
deportivas, limonadas caseras con azlicar y unapizcade sa.)

L as bebidas utilizadas paralarehidratacion del deportista son adicionadas con sodio. Larazén es
retituir las perdidas que se tiene por trangpiraciones excesivas durante las cantidades muy intensasy o
largas, estimular la absorcion de agua mediante € mecanismo de transporte glucosa-sodio y aumentar €l
sabor de las bebidas. Se debe recordar que € sudor es hipoténico con respecto alosliquidos
corporaes, por eso 1-2 gr. de CLNa por litro son suficientes.

Todos |os deportistas que redlicen una alimentacién adecuada, variaday equilibrada no necesitan de
ningun suplemento nutriciona extra paramejorar su entrenamiento, actividad y rendimiento.

SON MUCHAS LAS CONSIDERACIONES QUE INTERVIEN EN EL ESTABLECIMIENTO DE
UNA DIETA. NO PUEDE SER MAS QUE UNA DIETA PERSONAL ADAPTADA DE FORMA
MUY PRECISA A CADA INDIVIDUO.

LA NUTRICION EN CONJUNTO CON EL ENTRENAMIENTO PUEDE BENEFICIAR
FAVORABLEMENTE EL DESEMPENO DE LOS DEPORTISTAS, ESFUNDAMENTAL
HACER HINCAPIE EN ESTE ASPECTO DE LA MISMA FORMA QUE SE HACE EN EL
ENTRENAMIENTO.

RECORDAR QUE PARA TENER UNA ALIMENTACION CORRECTA LA MISMA DEBE
CUMPLIR CON LAS4LEYESDE LA ALIMENTACION:
CANTIDAD-CALIDAD-ARMONIA-ADECUACION.

“Dimelo que comesy te diré como Rindes’
Art. Extraido de www.grupoekipo.com.ar
Lic. Ma MilagrosLizaso
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