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Planificacion nutricional en deportes colectivos

Los individuos y su entorno se encuentran sometidos a constantes cambios, y los
actores dentro de un equipo deportivo no son la excepcion. Cuando analizamos el
rol de estos participantes, estos cambios se evidencian muy facilmente, por
ejemplo, el entrenador o coach sera quien planifique y modifique las estrategias y
tacticas para que los jugadores, durante un partido, lleven a cabo los

procedimientos entrenados.
Clasificacion de los deportes de colectivos

Existen varias clasificaciones para los deportes colectivos, pero para simplificar su
estudio, y con el fin de asociar este aspecto a los factores que nos facultaran para

realizar una adecuada intervencion nutricional, se resaltaran:
Planificacidén alimentaria nutricional aplicada a deportes colectivos
Deportes de campo

Realizados en lugares abiertos, expuestos a cambios ambientales (temperatura,

humedad ambiente, condiciones climatolégicas, etc.).
Algunos ejemplos de ellos son: rugby, futbol, hockey.
Deportes de cancha

Realizados en lugares cerrados, con minima o ninguna exposiciéon a cambios

ambientales. Algunos ejemplos de ellos son: basquet, véley, handball.

Bases fisiol6gicas comunes para deportes colectivos Holway y Spriet (2011)

especifican que:

Las caracteristicas propias del juego y sus reglas marcan diferencias significativas
entre las distintas disciplinas, las cuales dependen de factores como la duracion y
frecuencia de los partidos, la longitud de la temporada competitiva, la planificacion
del entrenamiento, el numero de jugadores, la cantidad de sustituciones

permitidas, el tamafo del campo de juego, entre otros. Adicionalmente, para un
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mismo deporte, la posicion y estilo de juego de cada jugador y, a su vez, las
caracteristicas individuales de cada partido (como las cualidades del rival, el clima,
el nivel de rendimiento, entre otros) marcaran también grandes distinciones en los

parametros fisioldgicos y los requerimientos de nutrientes.

Tener en cuenta todos los cambios y adaptaciones fisiolégicas que pueden
sucederle a un deportista durante o a consecuencia de su entrenamiento es la clave
para poder disefiar de manera eficiente un plan alimentario nutricional que siga el
ritmo de dichas modificaciones fisiolégicas y que, ademas, cumpla con los objetivos
planteados. Otros aspectos fundamentales a la hora de evaluar la situacién es tener
en cuenta el momento de recuperacion de la fatiga, sobre ello Terrados et al. (2011)

describe:

En los deportes de equipo, uno de los factores mas importantes en el
rendimiento deportivo es la recuperacion de la fatiga después del
entrenamiento o la competicion, especialmente en modalidades en las que los
deportistas entrenan o compiten en ocasiones, el mismo dia o en dias
sucesivos, con poco tiempo pararecuperarse. En estos casos, los deportistas
que recuperen mas rapido su nivel de fatiga tendran una mayor ventaja para
su rendimiento. Por ello, es determinante mantener el contenido muscular y los
niveles sanguineos de diversos aminoacidos que sirven de sustrato para la
biosintesis de nuevas proteinas. Se considera fundamental conocer el tipo de fatiga

que tiene el deportista para ayudar a su recuperacion (p. 85).
Necesidades energético-nutricionales en los deportes colectivos

Las necesidades energético-nutricionales derivaran y se calcularan con base en
todos los factores anteriormente mencionados. Por tal motivo, prestaremos
especial atencidon a lareserva de hidratos de carbono (glucégeno muscular y
hepatico), que tendra el rol prioritario como fuente energética. Holway y Spriet

(2011) mencionan que:
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En los deportes de equipo, la distancia y duracién de un sprint, en general es
cercana a los 10 — 20 metros y dura 2- 3 segundos. A pesar de que son distancias
cortas, cuando se repiten varias veces, el origen de suministro de ATP cambia
drasticamente desde la fosfocreatina al metabolismo de los hidratos de carbono.

Disponer este nutriente, es clave a la hora de definir una jugada
Planificacidén nutricional en deportes colectivos

Para comenzar la planificacion nutricional, se debera pensar en “qué nutrientes y

tipo se incluirédn en el plan alimentario-nutricional, qué cantidades son necesarias
aportar, la combinacién de nutrientes, determinar el momento de ingesta respecto
a los entrenamientos (antes, durante y después) y, por ultimo, la frecuencia de
ingesta” (Bonfanti, 2019, p. 28).

Planificacidén nutricional para los entrenamientos

Si hablamos de la planificacion nutricional de los deportistas para los
entrenamientos, nos basaremos en las directrices sugeridas por los organismos
expertos en nutricion deportiva como el COl, IAFF, AMSD, basadas en el Consenso
de nutricién deportiva de 2012. A modo de resumen, las presentamos en la siguiente

tabla:
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Hasta 1 horade
intensidad leve,

basados en

ejercicios técnico-

tacticos

Masta 1 horade
Interrsidad
moder ada

123 hocas de
intensidad
moderada- alta

Mas de 3 horas de
intensidad

325 g'%g depeso
corporal

523 7 g/kg de peso

corporal

4 2 10 g/'kg de peso
corporal

83 12 g/kg de peso

corporal

1.2 a 2 g/kg de peso
corporal

1.2 3 2 g/g de peso
carporal

1.2 2 2 g/'g de peso
corporal

1.2 3 2 ¢/'g de peso
corporal

202 35%

20 a 35%

20a35%

203 35%

moder ada- alta

Tabla 1. Requerimientos diarlos de macronutrientes segun duracion e intensidad de los
entremamientos. Fuente: elaboracion propia basada en el Consenso de nutricion deportiva

{2012)

Planificacidén nutricional para los partidos

Aungue el objetivo final de la planificacién nutricional siempre busque optimizar el
rendimiento deportivo, debemos sefalar que los objetivos de la planificacion
nutricional para los partidos seran cubrir correctamente las necesidades de energia
y de nutrientes para rendir al maximo en los partidos, sin olvidar reponer los
nutrientes para la correcta recuperacion, prevenir lesiones, reducir la fatiga aguda y

prevenir la fatiga cronica.
Bonfanti (2019) especifica:

Si se esta llevando a cabo un plan alimentario nutricional cuyo objetivo es el
descenso de peso acompafiado del descenso de masa grasa, debera tenerse en
cuenta que no deben realizarse restricciones de nutrientes, por ejemplo, hidratos de
carbono, porque esto conducira a la carencia de sustratos energéticos durante el
juego impactando negativamente sobre el rendimiento deportivo e imposibilitando

cumplir con el objetivo de ganar el partido. Por tal motivo, es imprescindible calcular
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los requerimientos nutricionales para los partidos de manera aparte del calculo

realizado para los entrenamientos.

Para poder tener una vision mas clara, debemos evaluar: la importancia del partido
(amistoso o competencia), si el deportista juega el rol de titular o suplente, tiempo

de juego e intensidad del partido.

Al igual que en los entrenamientos se debera pensar en qué nutrientes y tipo se
incluiran en el plan alimentario-nutricional, qué cantidades es necesario aportar, la
combinacion de nutrientes, determinar el momento de ingesta respecto al partido
(antes, durante y después) y, por ultimo, su frecuencia. Cuando se realiza la
planificacion alimentario nutricional para deportistas que se encuentran en
temporada de competencia, se debe recurrir a las estrategias alimentarias

recomendadas por los organismos de nutricion deportiva.

En el Consenso de Nutricibn Deportiva se indica que se debe realizar una carga
previa de hidratos de carbono en aquellos deportistas que participen en actividades
deportivas con una duracién igual o menor a 90 minutos. Esta debera asegurar que
la ingesta, dentro de las 24 horas previas al partido, sea entre 7 y 12 gramos de
hidratos de carbono por kilogramos de peso.

Por otro lado, para aquellos deportistas que participen en eventos deportivos con
una duracién mayor a 90 minutos de intensidad sostenida o intermitente, se deberéa
asegurar que la ingesta de hidratos de carbono, dentro de las 36 a 48 horas previas

al partido, sea entre 10 y 12 gramos de hidratos de carbono por kilogramos de peso.

Respecto a la carga de hidratos de carbono justo antes de la competencia, se
debera asegurar la ingesta de 1 a 4 gramos de hidratos de carbono por kilogramos

de peso, en deportistas que jueguen partidos con una duracién mayor a 60 minutos.

En cuanto a la recuperacion rapida, es decir, cuando hay menos de 8 horas de
recuperacion entre las sesiones demandantes de hidratos de carbono, se establecio

una ingesta entre 1y 1,2 gramos de hidratos de carbono por kilogramos de peso en
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las primeras 4 horas y luego continuar segun las necesidades diarias. (COI, 2012,
p. 17)

Proteinas

La ingesta recomendada, basada en el Consenso de nutricion deportiva, indica: (...)
la distribucion de este nutriente a lo largo del dia es clave para continuar la
recuperacion. Se sugiere que, dentro de las 24 horas previas al evento de
competencia, la ingesta sea entre 0,3 y 0,5 gramos de proteinas por kilogramo de
peso, cada 3 a 5 horas, distribuidos en todas las comidas. (COlI, 2012, p. 23).

Grasas

Este grupo de nutrientes no tiene una recomendacion estricta como hidratos de
carbono y proteinas en las horas previas al evento deportivo, sin embargo,
destacaremos que su aporte debe cumplir, pero no exceder el porcentaje (entre 20
y 35 % del valor caldrico total diario), priorizando la seleccién de grasas saludables,
en especial de omega 3, y realizando una distribucién armaénica a lo largo del dia.
La ultima comida previa al evento deportivo debera ser baja en grasa, pudiendo
incluir una porcion de grasas, por ejemplo, una cucharadita de aceite (equivalen a

5 mililitros)
Fibra

Este nutriente, al igual que las grasas, debera consumirse con cuidado las horas
previas al evento deportivo, ya que ninguno de sus beneficios y propiedades (como
fermentar a nivel de intestino, generar saciedad, disminuir la respuesta glucémica)
son efectos deseados durante la practica deportiva. Su consumo de igual forma y
cantidades a las que esta habituado el deportista, podrian generar malestares a
nivel Proteinas Grasas Fibra gastrointestinal, interfiriendo con el desempefio en el
juego. El Consenso sefiala que su ingesta en la Ultima comida en las horas previas
al evento deportivo debera ser “moderada a baja, evitando los vegetales y frutas
crudas, legumbres y cereales integrales por ser fuente de fibra alimentaria y
priorizando preparaciones donde el vegetal sea modificado por coccién, por

ejemplo, puré de vegetales feculentos o almidonados” (COlI, 2012, p. 21).
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Hidratacion

La hidratacion es un factor que puede afectar potencialmente la capacidad de juego
del deportista. Dependiendo del deporte, el individuo puede perder grandes
cantidades de liquidos durante el evento o entrenamiento deportivo. Por tal motivo,
resulta crucial que el deportista llegue bien hidratado a los entrenamientos o eventos
competitivos, y que utilice los entretiempos para reponer los liquidos y electrolitos

perdidos.
Onzari (2016), expone:

El entrenamiento es el momento adecuado para evaluar las tasas de sudoracion y
las necesidades de liquido, con el objetivo de ajustar las estrategias de hidratacion.
Los controles de peso pre y post entrenamiento sirven para determinar la pérdida

de liquidos de cada jugador y concientizarlos para que beban la cantidad adecuada.

En muchas ocasiones, los partidos se definen en los Ultimos minutos y si el
deportista no esta correctamente hidratado o no tiene disponible los sustratos
energéticos necesarios, estara imposibilitado de dar su maximo esfuerzo en esa
instancia final. Las pautas de hidratacion se basaran en la tasa de sudoracién y las
condiciones de humedad y calor del dia del evento. Se podran utilizar sales de
rehidratacion, electrolitos o suplementos que aporten un pequefio porcentaje de
hidratos de carbono para cubrir las demandas energéticas del masculo y el cerebro.
A modo de sintesis y de recordar algunos conceptos vistos en las unidades
anteriores adaptados a la practica deportiva en equipos, se presenta la siguiente

tabla:
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Duracion del

entrenamiento Cantidad de HCO

competicion

Juegos cortos o de Pequehas cantidades de
demandas pequenas de 6 a B ml por kilogramo de alimentos o bebidas con
onergla, ejercicios basados peso corporal HCO o solo enjuagues
on técnica bucales con HCO
60 a 90 minutos de 400 a 500 m! cada 20

30 a 60 gramos de

duracion con demanda minutos despudés de la 22
HCO/Mora
mergetica moderada primera hora de practica
Mis de 2 horas de duracion 400 a 500 ml cada 20 .
¢ hasta 20 gramos de HC O/
con grandes demandas minutos despuds de la '
ora
energeticas primera hora de practica

Tabla 2. Requerimientos hidricos y de hidratos de carbono para el entrenamiento y
eventos de

competicion. Fuente: elaboracién propia basada en Mujika & Burke (2010)

Suplementacion

Los expertos en nutricidbn deportiva coinciden en que el uso de suplementos sea
exclusivamente bajo supervision médica-nutricional, cuando los requerimientos
nutricionales son tan elevados que resulta imposible poder cubrirlos con la
alimentacion. Aclarado este punto, en esta unidad, haremos hincapié en aquellas
sustancias que son denominadas suplementos nutricionales y no las ayudas

ergogénicas o ergonutricionales.

Los suplementos nutricionales son aquellos que proporcionan un nutriente
especifico, que no se esta obteniendo a través de la alimentacién, con el fin de cubrir

las demandas nutricionales de un individuo. Estos, a diferencia de las ayudas
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ergogénicas, no buscan acelerar o mejorar las reacciones metabdlicas del
organismo ni se someten a control antidoping. En este grupo encontramos las
bebidas deportivas, geles, maltodextrinas (polvo) y barras energéticas, como
fuentes de hidratos de carbono, el polvo de proteina de suero como fuente de

aminoacidos y los suplementos de vitaminas y minerales.

Por otro lado, dentro de las ayudas ergogénicas, las Unicas sustancias aprobadas
por la Word Antidoping Agency (WADA) y que no poseen control antidoping ni de

dosaje son: bicarbonato sddico, beta alanina, creatina, cafeina y nitratos.

Todas estas sustancias mencionadas estan aprobadas por la WADA y poseen
grado de evidencia cientifica fuerte. El consenso sobre estrategias de
suplementacion para atletas de alto rendimiento considera que, utilizadas
correctamente, pueden brindar beneficios en el desempefio deportivo en el marco

de escenarios especificos. Sobre esto el COI (2018) indica:
Suplementos con efectos buffer

La beta-alanina (accion intracelular) y el bicarbonato (accion extracelular) tienen la
capacidad de regular el pH fisiologico en ejercicios de intensidad moderada a alta,
cuando el lactato empieza a acumularse en el tejido muscular pudiendo conducir a

la fatiga y deterioro del rendimiento deportivo.
Suplementos con efecto sobre el sistema energético

La creatina es un tripéptido necesario para sintesis de ATP en la via anaerébica
alactica. Si bien se sintetiza endégenamente, su suplementacién busca mantener

las reservas fisiolégicas en niveles 6ptimos.

Se ha evidenciado que su consumo junto con hidratos de carbono podria mejorar
su captacion muscular al estimular la secrecibn de insulina. Cambios de
composicion corporal Es muy comun que uno de los objetivos planteados por el
deportista sea el de modificar su composicion corporal. En la mayoria de los casos
esta asociado al incremento de la masa magra, pero en algunas ocasiones puede
darse que el individuo desee o requiera descender de peso o que pretenda el

descenso de tejido adiposo.
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Cualquiera sea el objetivo para cumplir por el deportista en relacién con los cambios
de composicion corporal, debera considerar que la alimentacion se deberé ajustar
a los tiempos de entrenamiento y, especialmente, a las temporadas de competencia.
Es decir, si bien la planificacion nutricional se adaptara a los objetivos del individuo,

no se podran realizar planes de alimentacion restrictivos en hidratos de carbono
Suplementos con efectos sobre el Sistema Nervioso Central (SNC):

— La cafeina aumenta la liberacién de adrenalina, disminuyendo la percepcion del
esfuerzo y fatiga. Existen algunas evidencias de que también actta a nivel del tejido
adiposo y el musculo esquelético. Aparentemente, estimula la liberacion de acidos
grasos para su posterior utilizacion como sustrato energético e interactia con el
reticulo sarcoplasmico, aumentando la disponibilidad de calcio; pero estos dos
altimos mecanismos mencionados aun se encuentran bajo investigacion, sin aval

de la comunidad cientifica.

Suplementos de efectos variados

Los nitratos tienen la capacidad de aumentar la sintesis de 6xido nitrico. Este
compuesto, posee multiples funciones fisioldgicas: aumento de vasos sanguineos
(angiogénesis), aumenta la captacion de glucosa, aumenta la conduccion de calcio
a través de los canales musculares, favorece la via mitocondrial (sistema aerdbico)

y aumenta la vasodilatacion.

A pesar de que aun falta definir los mecanismos precisos por los cuales resulta util
su suplementacioén a través de jugo de remolacha (betarraga) concentrado, se ha
comprobado que estos beneficios estdn asociados a la economia del ejercicio,
reduciendo el consumo de oxigeno (COIl, 2018)y a que este tipo de modificacién
conduciria al desgaste fisico y/o mental y, como consecuencia, decaera el
rendimiento deportivo del deportista e influird en el del equipo. Sobre este tema,
Bonfanti (2019) explica

Si el deportista plantea objetivos que impliquen modificar su composicion corporal,

se debera evaluar detalladamente como son los entrenamientos y realizar cambios
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en el plan de alimentacion para lograr dichos objetivos, pero nunca se deberan
hacer cambios en la alimentacion mientras el jugador esté en temporada de
competencia, ya que las modificaciones o restricciones alimentarias que se realizan
en pos de lograr los cambios en la composicidbn muscular, impactan negativamente
sobre la disponibilidad de sustratos energéticos durante el partido, la carga de
reservas como el glucégeno, favoreciendo la protedlisis y el aumento de fatiga fisica

y mental.
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