NUTRICION DEPORTIVA

CONSEJOS PRACTICOS

Una nutricién adecuada es esencial para la optima performance deportiva. La dieta de una
persona debe contener cantidades adecuadas de los distintos nutrientes que son utilizados
para regenerar tejidos y para proveer combustibles a los diferentes procesos, particularmente
a la contraccion muscular en ejercicio. Los Carbohidratos (Cho) son los nutrientes mas
importantes en la dieta de un atleta, ya que son el Unico combustible que puede proveer de
energia ante ejercicios intensos durante periodos prolongados (> al 70 % del VO2 maximo,
durante algo mas de 75'), pero su reserva en el organismo es relativamente pequefia (350-
450 gr. de glucogeno, predominantemente localizados en el tejido muscular y en el higado).
Los deportistas frecuentemente estan con niveles bajos de Cho, y por lo tanto su
entrenamiento y performance se ven afectados.

He aqui ciertos consejos con el fin de aumentar la ingesta de Cho, con el propdsito de acelerar
los procesos de entrenamiento intensos y mejorar el rendimiento durante la competencia..
Estas recomendaciones son aplicables mayormente a aquellos deportistas que entrenan
frecuentemente en forma exigente, y tienen frecuentemente, vaciamiento del glucéogeno
muscular. Sin embargo, estos consejos pueden ser Utiles también en la persona comun,
(deportista recreacional), el que por breves periodos participa en actividades intensas.

NUTRICION PRE-COMPETENCIA:

HIDRATOS DE CARBONO

La eleccién mas certera y sana es estar permanentemente bien alimentado. Y no acordarse los
ultimos dias, o las ultimas horas antes del ejercicio, de la nutricién.

Por ello, una vez determinado el Valor caldrico total de la dieta, el nivel 6ptimo para garantizar
la repleccién de las reservas glucogénicas, es recomendable cubrir entre 8 a 10 gr./kg.
peso/dia de Cho en atletas de resistencia, y hasta 7-8 gr./kg. peso/dia en atletas de fuerza.
Ello debe ser equivalente a un 60 a 70 % de Cho en la dieta.

Los Cho deben ser predominantemente complejos, reservando a los Cho simples el 10 % del
valor caldrico total de la alimentacién.

Los Cho seran distribuidos de acuerdo al entrenamiento, de manera estratégica, para lograr el
objetivo primordial: Maximizar el glucégeno muscular y hepatico.

INGESTA DE Cho DURANTE LAS 6 HORAS PREVIAS AL EJERCICIO:

La evidencia acumulada sugiere que la performance mejora cuando una comida relativamente
grande, rica en Cho, es consumida de 3 a 4 horas antes de un ejercicio prolongado, en
comparacién a cuando no se consume nada. El deportista se beneficiara con un consumo de
4.5 gr./kg. peso corporal de Cho. Cuando mads cercano al momento del evento, menos Cho
son recomendables; por ejemplo, se puede dar 1 gramo de Cho/kg. peso, 1 hora antes de la
actividad.

No hay efectos colaterales negativos reportados consistentemente de la ingestion de Cho de
30 a 60 minutos antes de ejercicio.

Si se supone que las reservas de glucégeno muscular no estan supercompensadas, estos
alimentos deberian tener un indice glucémico alto o moderado para estimular mejor la
resintesis. A veces se recomienda que se ingieran comidas con bajo contenido glucémico,
particularmente fructosa para minimizar la respuesta insulinica



Estas comidas deben ser con un aporte minimo de grasas y fibras, y un moderado aporte de
proteinas.

SUMINISTRO DE Cho DURANTE EL EJERCICIO:

Ejercicio intenso prolongado y continuo.

Luego de 1 a 3 horas de ejercicio continuo al 60-80 % V02 max. es evidente que los
deportistas se fatigan debido al vaciamiento de glucégeno. Suministros de este sustrato
durante el ejercicio dilataran la fatiga entre 30 y 60 minutos. Varios estudios sugieren que la
cantidad > de Cho disponibles en los Ultimos momentos influird en forma directa en la
performance ,y que definitivamente es beneficioso ingerir Cho en eventos que duren mas de
60 minutos (particularmente en ciclismo y en carreras de fondo). Si las reservas organicas de
Cho previas al comienzo del ejercicio estan disminuidas, debido a una dieta inadecuada, la
suplementacién con Cho puede mejorar el rendimiento durante ejercicios de mas de 60
minutos de duracion.

Los atletas deberian ingerir de 30 a 60 gr de Cho altamente glucémicos cada 30 a 60 minutos,
en forma liquida y a temperatura fria (Soluciones de glucosa, sacarosa, maltodextrinas, o
almibares de maiz) .

No debe esperarse que aparezca la fatiga para comenzar la ingestién. Se recomienda
comenzar a consumir a los 30 minutos, en deportes que duren aproximadamente 90 minutos
0 mas.

Estas raciones son recomendables para persona de 70 kilos de peso.

SUMINISTRO DE Cho LUEGO DE LA COMPETENCIA

El tiempo, ritmo y la cantidad de ingesta de Cho luego de un evento de resistencia o de un
entrenamiento prolongado, pueden ser criticos para el deportista que requiere de maximos
depdsitos de glucégeno, dia tras dia. Debido a que el glucdgeno es sintetizado a una tasa
elevada en las primeras horas posteriores (fase "sensible") a la actividad, demorar el consumo
de Cho por 2 horas, inclusive puede reducir la tasa de resintesis de glucogeno. Se sugiere que
los deportistas deberian consumir 1,5 gr de Ch/kg peso, luego del ejercicio, y nuevamente 2
horas mas tarde. La glucosa y la sacarosa generan una mayor resintesis de glucégeno
muscular que los carbohidratos complejos en las primeras 6 horas, pero no se observan
diferencias entre tipos de Cho en las 24 horas posteriores.

DIFICULTADES PARA CUBRIR LOS 10 gr./Kg. peso/dia:

Son sabido las distintas dificultades que viven y sufren los atletas para poder organizar
adecuadamente su alimentacion. Esta situacion esta influida por factores sociales,
econdmicos, por viajes, por falta de organizacion, por falta de tiempo, o carencia de
conocimiento sobre su alimentacion. No obstante todos estos inconvenientes, poder llegar a
los 10 gr./kg. peso/dia de Cho es un arte, ademas del conocimiento cientifico.

Suponiendo que un atleta no tenga ningun tipo de dificultad social, econdémica, educacional, o
de organizacién, fisioldgicamente completar esta cantidad de Cho es complicado ya que como
se sabe los Cho ocupan mucho volumen por su contenido intrinseco de agua a nivel tracto
digestivo, lo que hace a la saciedad.

Es por eso que se apela a polvos concentrados de Cho estratégicamente ingeridos a lo largo
del dia. Estos batidos estan constituidos por distintos tipos y en diferente % de Cho. Lo cual
nos permite incorporar Cho sin volumen, vy sin otro nutriente que interfiera.

Es decir, que se puede planificar que el 80 % de los Cho diarios (para una persona de 70 kg.,
el total diario es de 700 gr/dia, por lo cual el 80 % es 560 gr) se ingiera con una dieta



hiperhidrocarbonada, y se puede completar el otro 20 % (140 gr) en uno o dos batidos
concentrados de cualquier producto comercial que contenga Cho en forma de polvo.

NECESIDADES PROTEICAS

El ejercicio incrementa agudamente la ruptura de proteinas corporales. El ejercicio suave
incrementa la eficiencia de la utilizacidn de proteinas de la dieta, en tanto las necesidades de
energia sean cubiertas. El ejercicio mas intenso y prolongado, tipico de los atletas de
resistencia, parece incrementar los requerimientos de proteinas. La cantidad adicional de
proteinas necesarias por parte de los deportistas, puede ser facilmente cubierta por una dieta
mixta normal, en la medida que sean ingeridas cantidades adecuadas de alimentos. Las
necesidades de proteinas de atletas que restringen la ingesta de calorias no son conocidas,
pero aparentemente son mas altas. Los atletas con entrenamiento de sobrecarga pueden
requerir algunas proteinas adicionales, mas alla de las necesidades de entrenamiento; sin
embargo, su ingesta total de alimentos tiende a asegurar una ingesta sustancial de proteinas.
Las necesidades exactas de proteinas para lograr una incremento de la masa muscular en
atletas con entrenamiento de sobrecarga, son aun controversia cientifica.

Basado en la investigacion actual, parece ser que los requerimientos de proteinas de los
deportistas estan entre 1 y 2 gr./kg. peso/dia, asumiendo que la ingesa calérica es adecuada.
Debieran hacerse recomendaciones para incrementar o reducir la ingesta de proteinas, sobre
una base individual, luego de que la dieta normal haya sido analizada, y la ingesta caldrica
considerada. Ademas, los contenidos de Cho en la dieta también deberian ser considerados.
El consumo de Cho adecuado durante el entrenamiento intenso no solo mantiene los depdsitos
de glucégeno hepatico y muscular, sino que también provee un efecto de "Ahorro de
proteinas".

Una dieta mixta es la mejor fuente de proteinas en la dieta. Los vegetarianos estrictos deben
planificar su dieta cuidadosamente para asegurar una ingesta de proteinas de suficiente
calidad.

SUGERENCIA DE CANTIDAD DE PROTEINAS

DEPORTISTAS QUE ENTRENAN LA FUERZA: 1,8 a 2,5 gr de proteinas/kg. peso/dia.
ATLETAS QUE ENTRENAN RESISTENCIA: 1,4 a 1,7 gr de proteinas/kg. peso/dia.

NINOS Y ADOLESCENTES: 1,2 a 1,5 gr de proteinas/kg. peso/dia.

DEPORTISTAS RECREACIONALES: 1,2 gr de proteinas/kg. peso/dia.

Las proteinas deben ser predominantemente de alto valor bioldgico.

Un factor importante que afecta los requerimientos de proteinas es la ingesta calorica. Los
individuos pueden variar mucho su capacidad para utilizar las proteinas, dependiendo de
factores tales como el consumo total energético y la calidad de las proteinas. Los
requerimientos proteicos disminuyen cuando aumenta la ingesta caldrica.

Tiempos de ingestion proteica:

La cantidad de proteinas debe ser dividida equitativamente a lo largo del dia, no superando los
30 a 35 gr por comida, ya que se comprobd que mas de esta cantidad no es utilizable.

Se ha observado que las comidas y suplementos con proteinas mejoran la respuesta de la
insulina a una carga de Cho. Se encontré una mayor respuesta de la insulina en sangre y



menor respuesta de la glucosa, con el agregado de varias cantidades de proteinas a un
suplemento de 58 gr de Cho. Se observé que la respuesta de la insulina era directamente
proporcional, y la de glucosa inversamente proporcional, al contenido de proteinas del
suplemento con Cho-proteinas. Por lo tanto, se investigaron los efectos de un suplemento con
Cho-Proteinas sobre la resintesis de glucégeno luego del ejercicio con una mezcla de 112 gr de
Cho mas 40,7 gr de proteinas. Los suplementos fueron administrados inmediatamente
después del ejercicio, y 2 horas luego de la finalizacién del mismo. Se observé que la
combinacién de Cho + proteinas resultaban en una respuesta sinérgica de la insulina. Junto
con el aumento en la respuesta de la insulina, se observd una respuesta significativamente
menor de la glucosa sanguinea, y una rapida tasa de almacenamiento de glucégeno (38 %
mas rapida), en comparacion con los que suplementaron que contenian Cho solamente. Estos
resultados sugieren que el aumento en la tasa de resintesis glucogénica durante el
tratamiento con Cho-Proteinas fue el resultado de una mayor "clearence" o "lavado" de
glucosa por el musculo debido al incremento en la respuesta de la insulina sanguinea.

SON SALUDABLES ESTAS RECOMENDACIONES MODERADAMENTE ELEVADAS DE PROTEINAS ?

Muchos creen que las dietas con alto contenido de proteinas son peligrosas pero es dificil de
documentar algun efecto adverso, excepto en pacientes con patologias de la funcidon renal.
Claramente un elevado contenido de proteinas en la alimentaciéon aumenta el trabajo de los
rifones debido a la carga adicional de nitrogeno que debe ser eliminada, pero esto no parece
ser un problema para las personas sanas.

Hay falta de reportes que sefialen problemas renales en levantadores de pesas y
fisicoculturistas de mediana edad, un % significativo de los cuales han consumido dietas ricas
en proteinas durante 20 a 30 afios o0 mas, lo que sugiere que se han sobrestimado los
peligros de las dietas proteicas elevadas en individuos sanos.

En un momento parecia que las dietas ricas en proteinas provocaban una perdida obligatoria
de Calcio por orina y, de ser asi, esto podria ser problematico, especialmente en las mujeres,
debido a la posibilidad de acelerar el desarrollo de la osteoporosis; sin embargo, esto parece
ser un problema solo con los suplementos de proteinas purificadas, porque el contenido de
fosfato del alimento con proteinas aparentemente niega esta pérdida acelerada de calcio.

Sin embargo existen al menos dos areas problematicas con las dietas ricas en proteinas. En
primer lugar, la mayor excrecion de agua asociada con la pérdida de nitrogeno a través de los
rinones podria ser perjudicial para los individuos fisicamente activos (especialmente los
deportistas de "endurance"), debido a sus mayores pérdidas de liquidos a través de la
sudoracion. La deshidratacidn resultante podria afectar de manera adversa el rendimiento
deportivo, y si es bastante seria, hasta amenazar la salud. Por esta razén es muy importante
que la rehidratacion sea adecuada en aquellos atletas que ingieren dietas ricas en proteinas.
La mejor manera de hacerlo es controlando regularmente los cambios en el peso corporal.

En segundo lugar, la ingesta de mega-dosis de aminoacidos individuales (lo cual solo se ha
vuelto posibles los Ultimos afios por el amplio desarrollo comercial de suplementos con
aminoacidos individuales) podria ser potencialmente perjudicial.

EFECTOS NUTRICIONALES SOBRE LOS MARCADORES DE LA ALTERACION DE LA 5-
HidroxiTriptamina (5-HT) Y DE LA FATIGA DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL.

Los estudios con seres humanos han apuntado principalmente a los factores nutricionales

que afectan la disponibilidad de triptofano en el cerebro (marcador propuesto de la fatiga de
SNC). La hipotesis radica en el hecho de que la disponibilidad de triptofano (TRP) en el cerebro
aumenta con el ejercicio prolongado y que, como resultado, podria producirse una mayor
actividad en la 5-HT y una fatiga del SNC. Estos datos también brindaron la base para su
hipétesis que incluyen posibles estrategias nutricionales que podrian ayudar a demorar la
fatiga de SNC durante ejercicios prolongados.



La posibilidad teorica de que la fatiga del SNC pudiese retrasarse a través de estrategias
nutricionales disefiadas para alterar el cociente TRP1/AACR (Aminoacidos de Cadena
Ramificada) esta centrada alrededor de los puntos principales que involucran la
suplementacién con AACR y/o con Cho durante el ejercicio. Estas acciones disminuirian
tedricamente este cociente vy, por lo tanto, reducirian la disponibilidad de TRP 1 al cerebro
para la sintesis de 5-HT.

Varios estudios mostraron que altas ingestas de AARC para demorar la fatiga no tuvieron los
resultados esperados. También es importante observar que la administraciéon de grandes
cantidades de AACR necesarias para producir alteraciones fisioldgicas relevantes en RP
1/AARC, durante el ejercicio, aumente probablemente el ion amonio plasmatico, lo cual puede
ser téxico para el cerebro, y también podria afectar negativamente el metabolismo muscular.
La toxicidad aguda por amonio, aunque transitoria y reversible, podria ser lo suficientemente
severa en regiones criticas del SNC como para perjudicar la performance (coordinacion,
control motor) y/o producir serios sintomas de fatiga del SNC. La acciéon "buffer" del amonio
también podria causar fatiga en el musculo depletando los esqueletos de carbono derivados
glucoliticamente (Piruvato), y drenando los intermediarios del ciclo de los acidos tricarboxilicos
que son acoplados a la produccién de glutamina por reacciones de transaminacién. Esto podria
perjudicar el metabolismo oxidativo en el musculo y llevar a la fatiga precoz.

La ingesta de Cho podria ser una estrategia mas apropiada para demorar la fatiga del SNC,
debido a que se podrian lograr disminucién muy grandes en el TRP1 y TRP/AACR durante el
ejercicio, sin las posibles consecuencias negativas de la administracion de grandes dosis de
AARC. Esto es debido a los efectos de supresion de la ingesta de Cho sobre la movilizacion de
los acidos grasos libres (AGL), los que compiten con el TRP1 por los sitios en las moléculas de
la albumina plastica.

NECESIDADES DE GRASAS:

Al contrario de las reservas de Cho , las reservas de grasas son muy grandes en los seres
humanos, y hasta podria decirse que practicamente no tienen limites.

Las grasas estan localizadas principalmente en el tejido adiposo, pero también en los
triglicérido intramusculares (TGIM). Durante el ejercicio, los AGL plasmaticos (liberados del
tejido adiposo) y los TGIM son los sustratos lipidicos mas importantes. Las reservas de TGIM
son especialmente importantes durante ejercicios de intensidad mediana, y en deportistas
bien entrenados. La oxidacion total de grasas también es maxima en esfuerzos de intensidad
moderada. La ingesta de TGL de cadena larga, durante el ejercicio podria reducir la tasa de
vaciado gastrico, y los TGCL aparecen en el plasma solo lentamente. Los TGL de cadena
media (TGCM) no presentan estas desventajas y son rapidamente oxidados. Sin embargo, la
contribucion de TGCM al gasto energéticos es escasa, ya que solo puede ser ingeridos en
cantidades pequefias sin causar malestar gastrointestinal. Por lo tanto, hasta el momento, no
se puede recomendar la suplementacion con grasas (ya sea con TGL de cadena larga o
mediana) Ademas, no son concluyentes los resultados de los efectos de la suplementacién con
acidos grasas poli-insaturados sobre la performance. Sin embargo, desde el punto de vista de
la salud, deberia incentivarse la ingesta de este tipo de acidos grasos.

Se recomienda aportar un 20- 25 % de las calorias totales a través de las mismas,
alcanzando en deportes de larga duracion, al 30 %. Las grasas saturadas no deben superar el
7 % del Valor Caldrico Total.



VIDA ACTIVA Y CONSUMO DE ENERGIA

INTRODUCCION

Los avances realizados en las investigaciones sobre nutricién han aumentado nuestro
conocimiento sobre las relaciones existentes entre ésta y la capacidad fisica del organismo. De
este modo, la nutricion desempefia una funcién vital e integral en la practica de los deportes,
para lograr el mas alto nivel de éxito.

Esta publicacidon resefia los principios de fisiologia nutricional y explica el papel primordial
gue desempefian las vitaminas en el mantenimiento de la capacidad del organismo para
alcanzar un éptimo rendimiento fisico.

CONSUMO DE ENERGIA DURANTE LA REALIZACION DE TRABAJO FISICO:

El rendimiento fisico responde al trabajo por el organismo en un tiempo dado. Para realizar
este quehacer se necesita energia. Las necesidades energéticas del hombre comprenden los
requerimientos durante el reposo absoluto, la recreacién y el trabajo.

El requerimiento basal es de alrededor de 1.700 kilocalorias (7.000 kilojoules) por dia y el
de recreacién diaria se encuentra entre 500 y 750 kilocalorias (2.000 y 3.000 kilojoules). El
requerimiento de energia depende del tipo, intensidad y duracién del trabajo realizado.

Como regla general, un atleta necesita diariamente entre 4.000 y 5.000 kilocalorias
(16.000 a 20.000 kilojoules). Sin embargo, en casos extremos, para ciertos tipos de deportes
y en fases especificas de entrenamiento o competencia, este valor puede aumentar hasta
7.500 kilocalorias (30.000 kilojoules) o mas.

APORTE DE ENERGIA!:

El cuerpo humano debe obtener la enegia necesaria de los alimentos. Por lo tanto, la
calidad y composicidon de la dieta desempefnan un papel importante en la determinacion de la
capacidad fisica, si bien las habilidades fundamentales tales como fuerza, resistencia,
velocidad y destreza se pueden mejorar con el entrenamiento.

Los alimentos aportan al organismo carbohidratos, proteinas y grasas. A través de una
complicada serie de reacciones, estos nutrientes se desdoblan en compuestos quimicos
simples, liberdandose energia durante este proceso. La energia debe quedar en forma tal que
pueda ser almacenada y que se encuentrE disponible para el musculo en el momento de la
contraccion.

La glucosa y los acidos grasos son las fuentes mas importantes de energia.

La principal funcion de los aminoacidos no es proveer energia, sino contruir la propia
estructura proteica del cuerpo. En un primer paso y debido a la accién de las enzimas
digestivas, los carbohidratos, las proteinas y las grasas ingeridos en el alimento se desdoblan
y son absorbidos a través de la pared intestinal, asi son transportados a los tejidos por la
sangre.

En una segunda etapa, en las células del organismo, estas sustancias son transformadas en
acetilcoenzima A, la cual se desdobla en el ciclo del acido citrico en atomos de hidrdégeno, los
gue pueden oxidarse, y en anhidrido carbdnico.

La energia se genera por oxidacion de estos atomos de hidréogeno a agua
en la cadena respiratoria. Luego, se utiliza para la formacién de los fosfatos ricos en energia:
el trifosfato de adenosina y el fosfato de creatina. En esta forma, la energia puede ser
almacenada y transportada a las fibrillas musculares.



