Planificacion en Deportes oe resistencin

Planificacion alimentaria nutricional aplicada a deportes de resistencia

La mayoria de los deportes o ejercicios fisicos incorporan una serie de factores que
interactian entre si. También puede predominar un factor sobre otro en los distintos
momentos o etapas del entrenamiento. Entre dichos factores, podemos destacar la fuerza,
resistencia y potencia (Bompa, 2003, p.2). Si bien las capacidades fisicas del individuo
tienen un componente genético que cumple un rol fundamental en el desempefio de todos
los deportes, es esencial, para la correcta evaluacién del individuo y posterior confeccion
del plan alimentario, conocer y determinar cuales son los componentes mas importantes en
la realizacién de ejercicio o deporte de resistencia.

Resistencia

“Toda actividad fisica que ejecute muchas repeticiones contra una oposicién dada durante
un periodo de tiempo o bien, el limite de tiempo sobre el cual el trabajo a una intensidad
determinada puede realizarse” (Bompa, 2003, p. 5)

Algunos claros ejemplos de este tipo de ejercicio o deporte son el ciclismo, carrera a pie,
natacién, remo, triatlén, entre otros. Como nos da a entender esta definicién conceptual, la
intensidad, cantidad de repeticiones y el periodo de tiempo de entrenamiento del individuo,
van a ser los elementos determinantes para el calculo del requerimiento energético y
nutrientes necesarios en la alimentacién. Por otro lado, dichos elementos también
impactaran en el grado de fatiga tanto nerviosa (mental o emocional) como fisica (muscular)
que puede sufrir el deportista, lo cual condiciona el tiempo de recuperacion (Navarro
Valdivieso, 1998).

Clasificacion de la resistencia

El esfuerzo fisico que realice el individuo a lo largo de la practica deportiva se realizara a
cierta intensidad, la cual puede ser baja, media o alta, durante periodos de tiempo
prolongados. Por ello, el profesional debera distinguir cuales son los grupos musculares
que estan implicados durante la realizacion de actividad fisica.

Por ejemplo, un ciclista trabaja especificamente los grupos musculares que se ubican en
los miembros inferiores como gluteos, flexor de la cadera, cuadriceps, entre otros, mientras
que un remero emplea grupos musculares ubicados en la zona abdominal, espalda y
miembros superiores. Ademas, es necesario identificar el método de entrenamiento para
poder reconocer el tipo de via metabdlica predominante en funcion al ejercicio que realice
el individuo.
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Resistencia segun la duracion del ejercicio

Resistencia a la velocidad (RV): actividades de muy corta duracion, que se desarrollan
en 8 hasta 35 segundos.

Resistencia de corta duracién (RCD): actividades que se desarrollan en 35 segundos
hasta 2 minutos.

Resistencia de media duracion (RMD): actividades que se desarrollan entre 2 y 10
minutos.

Resistencia de larga duracién (RLD): actividades que se desarrollan en periodos de
tiempo superiores a 10 minutos.

Dentro de esta categoria, a su vez, se encuentran las siguientes subcategorias:
RLD I: hasta 40 minutos.

RLD II: entre 40 a 90 minutos.

RLD IlI: entre 1,5 a 6 horas.

RLD IV: mayores a 6 horas

Se puede clasificar la resistencia en relacién con la duracién de la actividad realizada y en
ese caso hacer las siguientes clasificaciones: Como mencionamos anteriormente,
establecer el tipo de resistencia que debera tolerar el individuo esta intimamente
relacionado con el sistema energético que utilizara o predominara al momento de realizar
la actividad, pero no basta con saber el tiempo de practica deportiva, sino que, a
continuacion, debemos identificar cuales son los sistemas energéticos que se pondran en
marcha durante esta y cudl tendra predominio sobre otros (Martin, 2001).

Resistencia segun via metabdlica predominante

Autores como Boron y Boulpaep (2018) describen que, aunque la mayor demanda de
energia provocada por el ejercicio fisico atafie a todo el organismo, nuestra atencién se
centrard en la respuesta metabdlica del tejido muscular.

De forma simplificada, podemos decir que el misculo dispone de sistemas de obtencion
energia:

Resistencia anaerdbica: en esta categoria se pueden incluir esfuerzos intensos, pero de
muy corta duracion (desde unos pocos segundos hasta un par de minutos).

Dependiendo de la duracién del esfuerzo, se pueden utilizar dos sistemas de obtencién de
energia:

Sistema anaerdbico alactico: cuyo sustrato energético son los depdésitos de enlaces ricos
en energia: adenosin trifosfato (ATP) y fosfocreatina (Pcr).
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Con este tipo de sustratos se pueden realizar esfuerzos de una intensidad superior a la
correspondiente al consumo maximo de oxigeno, pero, naturalmente, con una duracién muy
limitada inferior a 15 segundos.

Sistema anaerdbico lactico: permite la obtenciéon de energia a partir de la degradacion de
la glucosa (via glucolitica) o de su forma de depdésito, el glucégeno, en condiciones de baja
presion parcial de oxigeno. La intensidad se encuentra muy préxima al consumo maximo
de oxigeno y la duracion con este tipo de fuente energética es de 1 a 2 minutos

A diferencia del sistema anaerébico alactico, esta via metabdlica produce &cido lactico,
sustancia de desecho que, al acumularse en el tejido muscular conduce a la fatiga.

Resistencia aerGbica: es la capacidad de llevar a cabo un esfuerzo de intensidad media o
leve en un tiempo prolongado. El sistema energético que se pondrd en marcha sera el
aerobico, que utiliza la oxidacién de las biomoléculas, principalmente de carbohidratos y
acidos grasos.

El depésito de estos sustratos permite realizar esfuerzos de muy larga duracién, pero a
una intensidad por debajo del consumo méaximo de oxigeno, que permita la entrada de
oxigeno suficiente para la demanda. La utilizacion de cada uno de los sistemas esta en
funcién de la intensidad y duracién del esfuerzo, aunque es necesario tener siempre
presente la interrelacién que se produce. En el siguiente cuadro podemos observar como
todas las variantes mencionadas anteriormente interactian:
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Tabia 1. Subdivision de la resistencia especifca. Fuents: slaboracion propia basada en Martin

(2011 p 113)
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Instrumentos de valoracion del estado nutricional

Antes de confeccionar el plan de alimentacidén es necesario realizar una anamnesis
alimentaria detallada y evaluar la composicién corporal del individuo. Si bien la
anamnesis debe incluir las preguntas que se realizan a cualquier sujeto, es muy
importante indagar sobre frecuencia y lugar de ingestas, horarios de entrenamiento
y actividades laborales, mitos, creencias y prejuicios alimentarios, entre otros
elementos. Esta informaciéon puede ser detallada y complementada con un registro
alimentario de 4 a 7 dias.

Ademas, se debe indagar especificamente acerca de la actividad fisica: frecuencia,
intensidad, volumen, duracion, horarios de entrenamientos y competencias. El
grado de fatiga representa un factor determinante en la continuidad de los
entrenamientos, con lo cual es importante identificar, a través de esta anamnesis,
cudles podrian ser los elementos que conduzcan a un desbalance nutricional
potencialmente perjudicial para el rendimiento deportivo e incluso cambios en la
composicién corporal del individuo.

Valoracion del estado nutricional y planteamiento de objetivos nutricionales
Instrumentos de valoracién del estado nutricional

En caso de tener acceso a los analisis bioquimicos, su evaluacion es idonea para
complementar la informacion anteriormente obtenida. De ser posible, es
conveniente trabajar interdisciplinariamente con los profesionales a cargo de los
entrenamientos y salud del individuo (entrenador, médico deportélogo, kinesiélogos,
etc.) y, de esta forma, poder adaptar el plan nutricional a los cambios metabdlicos
que puedan ir surgiendo en las distintas etapas del entrenamiento, sobre todo en
los casos de deportistas de competencia o que estén atravesando una situacion
particular, como enfermedades preexistentes o recuperacion de lesiones u
operaciones, entre otras.

Para evaluar la composicion corporal, se toman medidas como peso, talla, pliegues
cutdneos, didmetros, longitudes Oseas y perimetros mediante técnicas muy
especificas como lo es la antropometria. A menudo, el interés del individuo se
focaliza en la cantidad de tejido adiposo y muscular, sin embargo, otras
caracteristicas fisicas como la masa 6sea y longitudes segmentarias influyen en la
eficiencia del gesto técnico y la performance deportiva. El indice de masa corporal
(IMC) y peso ideal no son herramientas validas para calcular los requerimientos
energéticos del deportista, ya que, si se superan los valores “normales”, no
necesariamente es por un exceso de masa grasa, Sino que puede ser por una
estructura muscular muy desarrollada. Para hacer una correcta valoracién se
cuantificard cada una de las masas corporales, con el fin de evitar diagnosticos
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nutricionales erroneos y evaluar la evolucion del individuo a través de las
modificaciones del plan de alimentacion y entrenamiento

Planificacién de los objetivos nutricionales

Los objetivos nutricionales siempre deben adecuarse a los objetivos del individuo
en funcion a su entrenamiento.

Es importante sefialar que los objetivos nutricionales deberan adaptarse a cada
etapa del deporte o ejercicio fisico. En general, cuando el individuo realiza un
ejercicio fisico o entrenamiento por ocio, los objetivos que motivan la consulta al
especialista en nutricion son: mejorar el estado de salud, alcanzar o mantener una
composicién corporal adecuada, potenciar los resultados del entrenamiento (Onzari,
2014, p. 54).

El verdadero desafio para el profesional sera adaptar los objetivos nutricionales en
los casos de deportistas de alto rendimiento o de competencia, ya que las
demandas energéticas pueden variar no solo por el deporte que realiza, sino por la
cantidad y frecuencia de sesiones de entrenamiento, temporadas de pre y post
competencia, viajes, entre otros. En estos casos, los objetivos tienden a centrarse
en optimizar el desempefio deportivo, evitar o retrasar la fatiga fisica y mental,
reponer los depdsitos de reserva energéticos (glucogeno hepético y muscular),
mantener o aumentar la masa muscular, prevenir o reducir la aparicion de
enfermedades, lesiones e injurias, etc.

Necesidades energéticas y requerimientos nutricionales

Conforme sea mayor el volumen, intensidad y durabilidad de la practica del ejercicio
fisico, mayor seré el gasto energético del individuo.

Para optimizar el rendimiento deportivo es necesario identificar qué sistema
energético predominara durante la realizacion de la actividad y en funcion a ello,
hacer el célculo y determinacion del gasto energético, sustratos energéticos que
intervendran y llevaran a cabo la sintesis de ATP en las distintas rutas metabdlicas,
requerimiento de micronutrientes y necesidades hidricas. Por otro lado, es
importante destacar el rol fundamental que tienen los periodos de descanso y
recuperacion tras una sesion de trabajo, ya que de estos dependeran los fenomenos
bioquimicos como el anabolismo, reparacion del tejido muscular, reposicion de las
reservas energéticas gastadas por el organismo.

Calculo del gasto energético

Los autores Mataix y Martinez indican que “los componentes del gasto energético
(GE), es decir, el metabolismo basal y el gasto que requiere cualquier AF (actividad
fisica), se pueden determinar por calorimetria, la cual puede ser directa o indirecta”
(2006, p. 19).
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Ademas de la calorimetria, existen otros métodos para determinar el GEB y el
requerimiento de energia: las ecuaciones predictivas, la impedancia bioeléctrica y
el agua doblemente marcada.

Para los individuos que realizan ejercicio fisico de manera recreativa, amateur o no
profesional, puede realizarse aplicando alguno de los métodos propuestos para
individuos adultos, en los cuales se contemple la actividad fisica dentro del factor
de actividad, o bien, puede estimarse el requerimiento energético necesario para
las actividades cotidianas y adicionar el necesario para la practica deportiva que
puede obtenerse de tablas especificas mediante el calculo de los equivalentes
metabdlicos (MET).

Actividad realizada

Actividad realizada

Aquagym 4 Esgrima 6

Aerobic

Fisicoculturismo

Aerabic alto impacto 7 Futbol 9
Aerabic bajo impacto 5 Golf 45
Artes marciales 10 Handball 12
Basquet 8 Hockey sobre césped 8

Bici fija esfuerzo leve

Kayak
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Bici fija esfuerzo medio

Bici fija esfuerzo alto

Bowling

Box

Calistenia

Calistenia vigorosa

Caminar 2 mph

Caminar 4,5 mph

Ciclismo competitivo

Correr

Correr 5 mph

Correr 8 mph

Correr 10 mph

Entrenamiento en circuito

125

12

45

25

12

135

18

Lucha

Musculacién moderada

Natacidn aguas abiertas
recreativo

Natacion crawl moderada

Natacion mariposa

Remo fijo intenso

Remo fijo moderado

Rugby

Squash

Tenis de mesa

Tenis doble

Tenis single

Voley

Tabla 2. MET segun actividad realizada. Fuente: Onzari (2016, p 133).

11

85

10

12
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Una vez definido el factor de actividad fisica, podran aplicarse las ecuaciones predictivas
para el calculo del gasto energético total (GET).

Entre ellas se encuentran:

Owen 879 + (10.2 x Peso kg)
18-30 afios: (13.37 x Pesokg) + 747
Valencia 30-80 afios: (13.08x Pesokg) + 693
=60 afios: (14.21 % Peso kg) + 429
— (10 % Peso enkg) + (6.25 x Estatura
Mitflin cmn) -(5 % Edad afios) + 5
Edad afios Kcal/dia
0a3afios (60.9 % Peso kg)-54
4310 (22.7 ¥ Peso
kg)+495
11218 (17.5 ¥ Peso
FAQ/OMS kqg)+651
19a 30 (15.3 x Peso
kg)+679
31a60 (11.6 ¥ Peso
kqg)+879
> 60 (13.5 x Peso
kqg)+487
. 66.473 + ( 13.7516 X Peso kg) + (
o 5.0033 x Estatura cm) —( 6.775%
Edad afios)
Edad afios Kcal/dia
10-18 afios  15.6 xPeso kg +
200 x Estatura cm +
299
18-30 14.4 ¥ Peso kg +
313 xEstatum cm+
Oxford 113
30-60 11.4 x Peso kg +
541 xEstaturacm -
137
=60 11.4 x Peso kg +
341 xEstaturacm -
256
Metabolismo basal (MB)
(MB) Kcal/dia = [500 + 22.0 x masa
Cunningham muscular magra (LBM)]

LBM = [69.8 - 0.26 (Peso en kg) -
0.12 (Edad afios) x Peso kg /73.2]

795 + (7.18 x Peso kg)

18-30 afips: (11.02 ¥ Peso kg) + 679
30-60 afios: (10.92 x Peso kg) + 677
=60 afios: (10.98 x Peso kg + 520

(10 % Peso) + (6.25 x Estatura cm) -
(5 x Edad afios) -161

Edad afios Kcal/dia
0a 3 afios (61 x Peso kg) 51
4310 (22.5 x Peso kg)+499
11318 (12.2 ¥ Peso kg)+746
19330 (14.7 x Peso kg)+496
31a60 (8.7 x Peso kg)+829
= 60 (10.5 x Peso kg)+596

655.0955 + ( 9.5634 x Peso kg) + (
1.8449 x Estatura cm) -( 4.6756 %
Edad afios)

Edad afios
10-18 afios

Kcal/dia
0.40 x Peso kg + 246
¥ Estatura cm + 462

18-30 10.4 xPeso kg + 615
¥ Estatura cm - 282

30-60 8.18 xPeso kg + 502
¥ Estaturacm - 11.6

=60 B.52xPesokg+421

¥ Estatura cm+ 10.7

Metabolismo basal (MB)
(MB) Kcal/dia = [500 + 22.0 x masa
muscular magra (LBM)]
LBM = [79.5 - 0.24 (Peso en kg) -
0.15 (Edad afios) x Peso kg /73.2]

Tabla 3. Comparacion de ecuaciones predictivas para el cilculo del GET. Fuente: Herrera (2014).
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Planificaciéon nutricional

Teniendo en cuenta que un ejercicio fisico de resistencia posiblemente tendra una
duracion prolongada, se suministrardn sustratos energéticos que permitan la
realizacion de actividad de principio a fin y que respondan a las adaptaciones
fisiolégicas que suceden durante esta. Cuanto més prolongada sea la sesion, méas
importancia tomard la via energética aerdbica, mientras que en sesiones no tan
prolongadas encontraremos predominio de las vias energéticas anaerobicas
(Wilmore y Costill, 2010, p. 200).

En la siguiente figura se observan las vias energéticas que se implican segun la
duracion del ejercicio:

Sistema ATP/PC

Glucolisis anaerobica

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

Duracién del ejercicio

Figura 1. Interaccion de los sistemas energéticos con una intensidad maxima durante un ejercicio
deduracion creciente. Fuente: Wilmore y Costil, (2010, p. 142).

Entre los macronutrientes que se encargaran del metabolismo energético,
encontraremos los hidratos de carbono y las grasas, mientras que las proteinas
cumpliran el rol de mantener y reponer las estructuras musculares implicadas
durante la realizacion del deporte.

Si bien existen algunas controversias con respecto a la ingesta de hidratos de
carbono y grasas, en este curso haremos una revision desde el punto de vista
bioquimico, destacando su rol y participacion en el metabolismo energético celular,
para asi marcar los lineamientos de la planificacion nutricional.

La forma mas apropiada para el calculo de los requerimientos de hidratos de
carbono, proteinas y grasas es estimar la cantidad diaria en g/Kg/dia y no
como habitualmente se calcula en forma de porcentaje del total de energia
(Onzari, M. 2004).
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Requerimientos de macronutrientes
Hidratos de carbono

La glucosa es el nutriente esencial para la sintesis de ATP, no solo por ser el
sustrato por excelencia de la via glucolitica, sino porque ademas se acumula en
forma de glucogeno en el higado y los masculos. Estas reservas deben reponerse
cada dia, en el higado pueden almacenarse aproximadamente 100 gramos de
glucégeno y hasta 400 gramos en las células musculares.

Segun las directrices del Consenso de nutricién deportiva del Comité Olimpico
Internacional (COI): La funcién del glucogeno hepéatico es mantener estables los
niveles de azucar en sangre. Cuando la glucosa en sangre desciende, el glucégeno
del higado se descompone para liberar glucosa en el torrente sanguineo.

La funcidn del glucégeno muscular es hacer posible la actividad fisica. Para un
entrenamiento diario de intensidad baja o moderada, de hasta una hora de duracion,
las pautas para el consumo diario recomiendan entre 3y 7 gramos diarios por
kilogramo de peso corporal.

Dependiendo del gasto energético del programa de entrenamiento, para asegurarse
unos depdsitos de glucdégeno bien llenos, un deportista serio puede necesitar
consumir entre 7 y 12 gramos diarios de hidratos de carbono por kilogramo de peso
corporal. (p. 17)

Para ampliar, Burke et al. (2004) afiade que: Para promover la recuperacion
después del ejercicio, se recomienda consumir en los 30 minutos posteriores a la
actividad fisica entre 1,0 y 1,5 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso
corporal por hora, y después a intervalos de 2 horas, hasta 6 horas después. Sivas
a volver a entrenar en menos de 8 horas, es importante comenzar a reponer energia
lo més pronto posible después del ejercicio fisico. Durante este periodo, los hidratos
de carbono de indice glucémico (IG) moderado y alto permitirdn una recuperacion
mas rapida.

Sin embargo, para periodos de recuperacién de 24 horas o mas, el tipo de hidrato
de carbono y su periodizacion es menos importante, aunque siempre que sea
posible debemos ingerir alimentos densos en nutrientes. Es recomendable que,
dependiendo de la intensidad y la duracion, la comida anterior a la actividad fisica
aporte entre 1y 4 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal, y
que se ingiera entre 1y 4 horas antes de hacer ejercicio. (Burke et al., 2004, p. 18)

Esta recomendacion apunta a recuperar glucogeno muscular, mantener la glucemia
durante la préactica deportiva asegurando la disponibilidad de este sustrato
energético, brindar confort y saciedad, evitar alimentos que puedan causar
intolerancias. Para una actividad que dure menos de 45 minutos, no supone ningun
beneficio para el rendimiento tomar hidratos de carbono adicionales. Para una
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actividad intensa, de entre 45 y 75 minutos, es probable que sea beneficioso ingerir
cantidades muy pequefias de hidratos de carbono.

La siguiente tabla precisa la cantidad de hidratos de carbono segun la intensidad
del ejercicio:

Nivel de actividad Cantidad recomendada diaria

Entrenamiento muy ligero (ejercicio de baja
intensidad o que necesita poca habilidad)

3-5 g/kg de peso corporal

Entrenamiento de intensidad moderada

5-7g/kgd |
(aproximadamente 1 h diaria) kg da peso carpory

Entrenamiento de intensidad moderada-alta

(1-3 h diarias) 7-12 g/kg de peso corporal

Entrenamiento de intensidad muy alta (>4 h

diarias) 10-12 g/kg de peso corporal

Tabla 4. Necesidades de hidratos de carbono segtin duracion e intensidad del ejercicio. Fuente:

Comité Olimpico Internacional (2003).

Proteinas

Brindara la cantidad de aminoé&cidos suficientes para formar parte de las estructuras
celulares, tejidos y cumplir funciones imprescindibles para el metabolismo como la
sintesis de enzimas y hormonas. Solo una pequefia parte de estos aminoacidos
serd utilizada como fuente de energia.

Para determinar la cantidad a asignar, tendremos en cuenta los mismos parametros
gue para calcular la cantidad de hidratos de carbono.

Se sugiere la ingesta de 1,4 a 2 g/Kg/dia, siendo el limite inferior el indicado para
deportes de resistencia (Burke et al., 2007). No obstante, en lo relativo a promover
la reparacion y el crecimiento del musculo, Bean (2010) destaca que la periodizacion
y la cantidad de proteina son esenciales.

Es mejor distribuir la ingesta proteica a lo largo del dia que consumirla en solo una
o dos comidas. Los expertos recomiendan entre 20 y 25 gramos de proteina con
cada comida principal y también una pequefia cantidad después de la actividad
fisica. Existen varios estudios que afirman que la combinacion de proteinas e
hidratos de carbono en un periodo no mayor a una hora luego del entrenamiento
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beneficia la recuperacion, fomenta el anabolismo muscular y repone los depdsitos
de glucogeno.

Grasas

Este nutriente va a ser utilizado como sustrato energético, sobre todo si hablamos
de deportes de resistencia que superen una hora de duracién o en casos de que el
deportista decida llevar a cabo un plan de alimentacion bajo en hidratos de carbono,
con lo cual el suministro y depositos de glucosa seran limitados. En este ultimo caso,
los lipidos alimentarios y su reserva en el tejido adiposo tomaran un papel
protagonico en la sintesis de ATP (Wilmore, 2010). Cabe destacar que, si bien 1
gramo de lipidos aporta mas del doble de calorias que 1 gramo de hidratos de
carbono, no es recomendable seguir dietas muy restrictivas en hidratos o realizar
esta practica deportiva en ayunas, ya que su carencia durante esta haria que el
sistema predominante sea el cetogénico, teniendo dos eventos no deseados desde
el punto de vista bioquimico, los cuales son:

Formacion de cuerpos cetonicos:

Estos pueden representar un sustrato alternativo o adicional en determinadas
situaciones, pero al ser sustancias de caracter acido, solo pueden aprovecharse en
un 50 % por el cerebro luego de sufrir una serie de adaptaciones fisiolégicas que
permita que atraviesen la barrera hemato encefélica (BHE). Este hecho contribuye
a lo que denominamos fatiga mental o nerviosa, ya que el cerebro no tiene el aporte
necesario de glucosa y puede interferir en la toma correcta de decisiones del
deportista (Tamorri, 2004, p. 127)

Tiempo para entrar en accion

Si bien la oxidacion de acidos grasos (AG) puede proporcionar energia, este
mecanismo de accion requiere de por lo menos 40 minutos para ponerse en accion
y empezar a suministrar energia.

Aclarado este punto, el aporte de grasas debe completar el valor cal6rico o energia
necesaria restante. Este nutriente ademas de ser utilizado como sustrato
energético, es fuente de &cidos grasos esenciales y vehiculiza vitaminas
liposolubles, por ello tampoco se recomiendan dietas bajas o carentes de grasas
sino hacer una buena seleccién de este nutriente jerarquizando el aporte de acidos
grasos poliinsaturados.

ElI COI (2003) no ofrece recomendaciones especificas para la grasa, pero el Colegio
Americano de Medicina Deportiva (ACSM) y la Asociacion Dietética Estadounidense
recomiendan que la grasa proporcione entre el 20 y el 35% del total calérico de los
deportistas.
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Recomendacién de micronutrientes

Tanto las vitaminas como los minerales cumplen, metabdlicamente hablando, el rol
de ser coeficientes enzimaticos o coenzimas necesarias para que todo el
metabolismo celular actie acorde a las exigencias de la practica deportiva. Si bien
todas las vitaminas y minerales cumplen una funcion esencial en todas las etapas
de la vida del ser humano, algunas toman especial protagonismo en las
adaptaciones fisioldgicas que suceden durante la realizacion de ejercicio o deporte.

La practica deportiva aumenta la demanda fisiol6gica de estos micronutrientes. Sin
embargo, en la mayoria de los casos sus requerimientos se pueden satisfacer a
través de un plan nutricional que aporte variedad de alimentos, sin necesidad de
recurrir a suplementos que pueden ocasionar un impacto negativo sobre el
organismo.

En cuanto a las vitaminas, haremos énfasis en la vitamina D, ya que esta participa
del metabolismo del hueso, manteniendo los niveles adecuados de calcio/ fésforo.
Su déficit no solo ocasiona trastornos a nivel Tiempo para entrar en accion — Si bien
la oxidacion de acidos grasos (AG) puede proporcionar energia, este mecanismo
de accion requiere de por lo menos 40 minutos para ponerse en accion y empezar
a suministrar energia. de la masa 0sea, al estar interactuando constantemente con
el calcio y el fésforo también interviene en la contraccién muscular.

En deportistas de alto rendimiento, que puedan llegar a tener un requerimiento
elevado, se recomienda realizar su correcto aporte a través de alimentos fuente de
ella, como lacteos, pescados grasos de origen marino y yema de huevo, sin exceder
el limite preestablecido de macronutrientes.

En caso de considerar que el individuo puede estar con un aporte bajo de esta
vitamina, puede recomendarse alimentos fortificados disponibles en el mercado y
una adecuada exposicion solar. Otra vitamina que se deberia evaluar y vigilar es la
cianocobalamina o vitamina B12, ya que sus principales funciones estan
relacionadas al metabolismo del grupo hemo (interactta con el hierro), interviene en
el impulso nervioso y participa de la produccion de energia y material genético.

Es comun, sobre todo en estos ultimos afios, encontrar deportistas que quieren
comenzar una alimentacion libre de alimentos de origen animal o que llevan afios
teniéndola. En estos casos, si la alimentacion no esta cuidadosamente ejecutada,
es sencillo presentar deficiencias de esta vitamina. Incluso, si son planes de
alimentacion no evaluados y elaborados por profesionales en el area, con el tiempo,
pueden agotarse los depdsitos de reserva hepaticos impactando negativamente en
el rendimiento deportivo.

En aquellos deportistas con una alimentacién variada, se buscara cubrir sus
requerimientos a través de esta con la indicacion de consumo de carnes rojas una
a dos veces por semana, para asegurarnos que el factor intrinseco esté presente,
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permitiendo su correcta absorcion. Al ser una vitamina que guarda estrecha relacion
con otras vitaminas del complejo B, como el &cido félico, se recomienda asegurar la
ingesta adecuada de ambas para obtener mejores resultados.

Esta ingesta puede aportar sin inconvenientes mediante los alimentos que consume
habitualmente el individuo. Siempre que haya casos donde se compruebe, a través
de pardmetros bioquimicos, que existe una hipovitaminosis, la suplementacion
debera ser evaluada por el médico clinico, quien se encargara del tratamiento
mediante prescripcion de suplementos avalados por la comunidad cientifica.

Se destacan el rol esencial de algunos minerales como: calcio, magnesio, hierro,
potasio y sodio durante la contraccibn muscular y su funcion como cofactores
enzimaticos, fundamentales para la 6ptima regulacién de los sistemas energéticos
durante el ejercicio. Afortunadamente, el aporte de estos elementos tampoco
representa un problema, pero debemos tener en cuenta que también puede
presentarse algunos casos de patologias, como anemias, osteoporosis u
osteopenia que deberan ser evaluadas de manera interdisciplinaria con el médico
clinico para poder hacer un mejor abordaje del cuadro y ajustar el plan de
alimentacion al tratamiento y prescripcion medicamentosa (Onzari, 2014). En
cuanto a los electrolitos, haremos especial mencion de sus requerimientos y como
evitar sus pérdidas durante el ejercicio fisico en relacion con el consumo de liquidos
antes, durante y después del entrenamiento.

Hidratacién

Las pérdidas de liquidos durante el entrenamiento o practica deportiva dependen
de la duracion, volumen e intensidad del ejercicio, temperatura, humedad ambiente
y sus caracteristicas individuales. Es importante reponer los liquidos perdidos
adecuadamente, ya que puede verse afectada tanto la salud como el rendimiento
de los deportistas (Onzari,2014).

Para el célculo de necesidades hidricas, en primer lugar, vamos a averiguar la tasa
de sudoracién (TS) del individuo mediante la toma de peso antes y después del
entrenamiento, con la minima cantidad de ropa posible y sin sudor en el cuerpo.
Ademas, se contemplara la ingesta en litros, eliminacién de agua por orina y
duracion de la actividad.

Ecuacion Tasa de Sudoracion:

TS~ (Peso inicial- peso iinal) expresado en Kg + (Liquido Ingerido - liquido
excretado’expresado en litros) / Minutos Actividad
(") O= sinorina; 0,1= poca orina; 0.2= cantidad normal o maderada; 0.3~ cantidad

abundante

CUMO 1. ECuacion tass o sudor ac ion. Fuente: olabor acion prooia basada en Murray (2007)
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Conocer la TS nos permitird saber si el individuo esta teniendo pérdida de agua
durante la actividad fisica y ajustar el plan alimentario conforme se observe una
evolucion favorable o no.

En aquellos entrenamientos o deportes que constan de mas de una actividad o
disciplina (ej. triatlon), se recomienda tomar la tasa de sudor en cada disciplina y
ajustar la hidratacion para cada etapa del entrenamiento (Murray, 2007).

Lo ideal es asegurarse de que el deportista llegue bien hidratado al entrenamiento,
especialmente en casos de eventos deportivos como competencias, e intentar
minimizar la deshidratacion durante la practica deportiva. La deshidratacion grave
puede dar como resultado menor resistencia y fuerza, asi como enfermedades
relacionadas con el calor. Por otro lado, algunos organismos deportivos aconsejan
no sobrepasarse con estas recomendaciones, ya que podria traer como
consecuencia un descenso de los niveles de sodio sanguineos, lo cual impactara
negativamente sobre la performance deportiva.

El COly la ACSM recomiendan como pautas generales:

Beber 500 ml de fluidos hasta 2 horas previas al ejercicio para favorecer la
hidratacion y excretar el exceso de agua.

Se pueden agregar de 250 a 500 ml justo antes del ejercicio, en especial, en
deportes de larga duracidén o que sus exigencias fisicas representen una gran
pérdida de agua y electrolitos durante la préctica.

Durante el ejercicio se recomienda beber 200 a 250 ml cada 15- 20 minutos.

Una vez finalizada la practica deportiva, beber el 150 % del liquido perdido. En
ejercicios que duran menos de una hora pueden compensarse las pérdidas con la
ingesta de agua con electrolitos.

En rutinas de mayor duracion se necesitara el aporte de hidratos de carbono en
solucion al 8 % para optimizar el vaciamiento gastrico y la absorcién intestinal,
ademas de favorecer el aporte de energia.

Puede prepararse una bebida de rehidratacién que aporte el agua y los electrolitos
necesarios realizada con: 50 gramos de azucar, jugo de una naranja o un limény 1
gramo de sal, completando con agua hasta obtener un litro.

Suplementacion

Hay un grupo de diversas sustancias que no estan prohibidas a las cuales se les
atribuyen prometedores beneficios. Actualmente, son diversos los estudios donde
se observaron efectos positivos cuando se suplementa algunos nutrientes como:
aminoacidos, cetonas, vitaminas y minerales, entre otros.
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Es necesario mencionar que ninguno de estos estudios esta oficialmente aceptado
por la comunidad cientifica; por esta razon, en la siguiente unidad, haremos mencién
detallada de ellos, para conocer en qué circunstancias deportivas podrian ser
utilizados.

Podemos concluir que los suplementos que tienen gran utilidad y, ademas, cuentan
con la aceptacion de la comunidad médica son: barras, geles y bebidas de
rehidratacion. Cualquiera sea el caso, deberas tener en cuenta todos los criterios
anteriormente desarrollados y que, de ser necesaria la suplementacion, en especial
si hablamos de practicas deportivas de muy larga duracion, esta debera ajustarse
al plan alimentario, ya que su funcién sera la de suplir insuficiencias de nutrientes y
no la de sumar calorias extras sin motivo o reemplazar alimentos fuentes de
nutrientes esenciales.

Adaptaciones del plan de alimentacion

Es muy importante que el profesional pueda adaptar los objetivos, recomendaciones
y plan nutricional en funcién de la etapa en la cual se encuentre el deportista
(entrenamiento, eventos deportivos, etc.)

Segun protocolos actuales implementados por ACMS e IAAF:

Pre-evento: el protocolo actual de sobrecarga de glucégeno recomienda la ingesta
de 10 a 12 gramos de HCO/Kg peso en las 36 a 48 horas previas a la competencia.
Si bien esta recomendacion esta avalada por organismos deportivos, es necesario
destacar que no contempla una gradualidad de progresion, haciendo dificultosa
llevar la recomendacion a la préctica.

Teniendo en cuenta que este tipo de deportistas probablemente tenga un consumo
cercano o mayor a los 250 a 300 gramos diarios de hidratos de carbono, se propone
en lugar de hacer una sobre carga de 10 a 12 g de HCO sin posibilidad de progresién
uno a dos dias previos a la competencia, aumentar la ingesta de hidratos de carbono
progresivamente (de 1 a 2 gramos diarios) minimo los ultimos 4 dias previos a la
competencia, con el fin de evitar intolerancias durante los entrenamientos previos a
la competencia e incluso durante la misma. (2019, p. 16)

La ultima comida puede realizarse entre 1 y 4 horas antes, la cantidad de hidratos
de carbono a aportar de acuerdo con el horario varia entre 1 y 4 gramos/ Kg peso,
respectivamente. Se sugiere combinar con una pequeia dosis de proteinas, para
minimizar la sensacion postprandial. Se deberan evitar alimentos altos en fibra,
grasas 0 no habituales en el deportista, ya que pueden generar posibles
intolerancias.

Se debera asegurar la adecuada ingesta de liquidos.
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Intra evento: si la duracion es mayor a 1 hora, se deben aportar 30 a 90 gramos de
hidratos de carbono por hora, ademas de fluidos con electrolitos siguiendo las
pautas ya indicadas de hidratacion

HC requerido

Muy pequena

30 a 75 minutos ] Enjuagues bucales Todos
cantidad
1a2horas Pequena cantidad Hasta 30 gramos Todos
; M tasad
2,5 horas Moderada cantidad Hasta 60 gramos ay?r a-s'a €
oxidacion
: T dores

Mayor a 2,5 horas Mayor cantidad Hasta 90 gramos rans;TOTta

multiples

Tabla 5. Necesidades durante los entrenamientos o competencia. Fuente: Elaboracién propia

basada en recomendaciones segtin |AFF (2019).

Post-evento: la cantidad sugerida de hidratos de carbono es de 1,5 gramos/ Kg
consumidos antes de los 15 minutos que siguen a la finalizacion de la actividad. Con
intervalos de 2 horas, se sugiere durante las primeras 6 horas la ingesta de 0,7
gramos.

Se puede aportar una pequefia cantidad de proteinas con el fin de estimular el
efecto insulinotrépico.

En caso de no poder realizar esta técnica, puede concentrarse en una comida todo
el aporte de hidratos de carbono. No olvidar las pautas de rehidratacion que
aportaran fluidos y electrolitos que contrarresten el desbalance ocasionado durante
el tiempo de actividad
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