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El rol de la ALIMENTACION en el DEPORTE

Dr. Abel Murgio — Especidista en Nutricion Deportiva [USC 2005

Cuantos y cada uno de nosotros cuando nosiniciamos aredizar unaactividad fisca
cuaquiera sea, ha buscado consgos en la dimentacion o hemos * copiado” 1o que d otro
le“haciabien y lo hacia sentir mas fuerte’? pues bien una Alimentacion Correcta,
Ordenaday Sana no esfacil de “obtener” s es que damos con la persona“justa’ en esta
hermosa especididad de la“Nutricion y € Deporte’ quien nos daraconsg os de como
armarnos nuestro propio plan adimentario.

Ahora entraremos a desarrollar algunos errores bastante comunes entre |os deportistas.
VITAMINAS: ;MAS ES MEJOR?

Las tres preguntas claves que debe plantearse un deportista. ..

¢El gercicio fisco aumenta las necesidades de vitaminas?

Si. Lapréacticade un deporte aumenta las neces dades de dgunas vitaminas y mineraes.
¢Esas necesidades extras se pueden cubrir con la aimentacion?

Si. Sempre que sea una dieta variaday equilibrada.

¢Un suplemento vitaminico-minera mejorad rendimiento fisco?

Tomar un suplemento vitaminico-minera cuando no se tienen deficiencias nutricionaes
no tiene ninguin efecto positivo sobre @ rendimiento fisco. No vaameorar ni la
resstencia aerdbica, ni lavelocidad, ni lafuerza. Sin embargo, |os deportistas que
habitual mente consumen dietas con pocas calorias (T 1.500kcal/ dia) pueden prevenir €
posible desarrollo de estados carencides de dgunas vitaminas y minerales con
preparados que tengan dosis bgjas de estos eementos.

¢Exigte dguna otra Situacion especia que haga aconsg able la toma de suplementos
vitaminicos?

Si, en pequefias cantidades. Concretamente, cuando un deportista afronta un periodo de
entrenamiento muy intenso y agotador; o durante este periodo incluye gercicios
excéntricos (multisaltos, carrera cuesta abgjo, pesas con cargas importantes... ), es
aconsgjable tomar vitaminas antioxidantes (A, C y E) que parece que protegen contra e
dafio muscular.

¢Qué funcidn concreta tienen estas vitaminas antioxidantes?

Evitar que @ gercicio agotador se acompafie de laformacion de radicaeslibres, que
originan un dafio muscular que se traduce en dolor y sensacion de hinchazén muscular y
frenalarecuperacion del glucdgeno dd masculo.

¢COmo conseguimoas las vitaminas antioxidantes?

Con peguefios suplementos o tomando dimentos que las contienen (Ver tabla 6.6).
Conviene tomar dosis diarias dgo superiores alas recomendadas. Por gemplo, una
naranja pelada de 200 gramos contiene unos 100mg de vitamina C, y ladossdiaria
recomendada es de, gproximadamente, 60mg. La dosis diaria recomendada de vitamina
E esde, aproximadamente, 8 a10mg; 3 cucharadas de aceite de oliva contienen 5mg de.2
edta vitamina, 100 gramos de esparragos, 2mg; 50 gramos de atin o una manzana de
120g contienen 1mg. Para mas ejemplos ver tabla 6.6.

Vitamina A Vitamina C Vitamina E

Higado de ternera

Higado de pollo

Zanahorias

Pollo

Espinacas

Lechey derivados

200g de naranja



pelada: 100mg

80g de kiwi: 80mg

100g de guisantes:

10mg

50g de pimiento verde:

65 mg

100g de esparragos:

19mg

125g de tomate: 25mg

10g semillas de girasol:

5mg

3 cucharadas de aceite

de oliva: 5mg

60g de manies: 5mg

60g de cereales

completos: 1mg

100g esparragos: 2mg

85g atun en aceite:

1,5mg

Tabla 6.6. Alimentos ricos en Vitamina A, Cy E.

El Ejercicio Fisico Regular y Calcio en la dieta que importancia
Objetivo: en lajuventud construir un hueso fuerte, y en d adulto de medianaedad y
anciano mantener @ hueso sano y fuerte para evitar la osteoporosis en las Ultimas
décadas de lavida

¢Quéimportanciatiene d cdcio en ladieta?

Esun minera clave porque ayuda a mantener |os huesos duros'y sanes. El déficit de
cacio (porque se pierde o no se suministra suficiente con la dimentacion) es un factor
de riesgo de la osteoporosis. Su presencia en la dieta es importante, sobretodo s se
acompafia de gercicio fisico regular, porque:

1°) En lajuventud hace que € hueso madure correctamente, adquiriendo una cantidad
de masa dseaimportante; y

2°) En laedad adultay en lavejez, como minimo evita la pérdida de masa dsea.
Ademés, 9 no sefumay no se consume excesivo acohol, megor.

¢Cudes son los factores de riesgo de la osteoporosis?

- Vida sedentaria,

- Dietapobre en calcio,

- Tabagquismo,

- Consumo excesivo de acohal,

- Higtoriafamiliar de osteoporosis,

- Mujer, blanca, posmenopausica

Ademas, cuando se consumen dietas muy ricas en proteinas, como ya hemos sefidado
anteriormente, se favorece @ desarrollo de la osteoporosis debido a una pérdida de
cacio por laorina. Para evitar esta pérdida se aconsgjatomar con este tipo de dietas
hiperproté cas una cantidad extra diaria de frutas, verduras'y de cacio (20mg de cdcio
por cada gramo de proteing)..3

¢Cud esladoss diaria recomendada de calcio?

- Mujer adulta: 1.000mg/ dia

- Mujer adolescente: 1.200mg/ dia

- Mujer posmenopausica: 1.500mg/ dia

- Hombre: 500-1.000mg/ dia

¢Qué dimentos contienen cacio?



Principdmente lalechey los derivados lacteos. Por gemplo:

- 500cc de leche entera contiene 600mg

- 500cc de leche descremada, 634mg

- 100g de queso gruyere 0 enmental, 800mg

- un yogurt natural descremado, 186mg

Otros dimentos que contienen cacio: las sardinas en aceite, € perdil y los berros; los

higos secos, los mejillones, € pulpo, los garbanzos, la cebolla, 1as habas secas...

¢QUué tipo de actividad fisica es la més adecuado para evitar la osteoporosis?

Trotar, correr, danza aerébic, sdtos, circuitos de fuerzay resistencia... El mejor

gercicio esaque en € que @ cuerpo soporta su propio peso; por lo tanto, no resultan

tan interesantes la bicicletay la natacion. Sin embargo, una persona con problemas
articulares en sus piernas deberia hacer bicicleta antes que no hacer nada

¢Qué volumen eintensidad de gercicio semanad es mas recomendado para evitar la
osteoporosis?

-Ejercicios de fuerza 3 veces ala semana con unaintensidad aproximada del 60% de
lafuerzaméxima; o bien,

-Ejercicios de resistencia aerdbica (trotar, correr...): 2-3 diasalasemana. De 20 a 60
minutos d dia. Volumen total: o més recomendable es hacer entre 15 y 25K m/semana
Tengo € HIERRO bgo... ¢EslaANEMIA dd DEPORTISTA?

En las Ultimas décadas se ha popularizado la creenciade que € deportista tiene més

riesgo de desarrollar una"anemia por fata de hierro”. Por eso, es facil comprender que

un deportista que se encuentra fatigado porque esté desarrollando un intenso programa

de entrenamiento, frecuentemente busque ayudaen € andis's de sangre, o directamente

en d suplemento de hierro.

érengo anemia s tengo € hierro en sangre bgjo?

No, parapoder decir que una persona tiene una anemia de estas caracterigticas, tiene que
tener unos valores de hemoglobina en sangre inferiores a 14g/dl en & varon y a 12g/di
enlamujer. S sus vaores de hemoglobina son normaes pero tiene vaores "anormales’

en dosdelostres criterios Sguientes: ferritina sérica con vaores que estén por debgjo
de 12 a20mg/l, niveles de protoporfirina del glébulo rojo (RBCP) >1,8 mmal/l, y
porcentaje de saturacion de transferrina inferior al 18%, seconsderaque esa
persona es " deficiente en hierro” pero no anémica

¢Disminuye mi rendimiento fisco s tengo € hierro en sangre bgjo ?

No..4

¢Pisminuye mi rendimiento fisico S tengo la ferritina en sangre bga ?

No. S d vaor de lahemoglobina es normd, € rendimiento fisico no empeora.

Sin embargo, ¢es aconsgjable tomar un suplemento de hierro cuando laferritina es bgja?

Es relativamente frecuente encontrar valores bgos de hierro y/ o ferritinaen las

andliticas de deportistas relacionados con deportes como triatlon, ciclismo, atletismo de
fondo, natacion, etc. Una ferritina bgja esta indicando que las reservas corporaes de

hierro estan disminuidas. En este caso si estariaindicado tomar de forma preventiva

(para prevenir la posibilidad de que se desarrolle una anemia ferropénica) pequefias
dosisde hierro.

¢Cud esladosis diaria recomendada de hierro?

- Varén, 10mg,

- Mujer fértil o embarazada, 15mg,

- Adolescente, 12mg

¢Cémo hay que tomar los suplementos de hierro?

Por via ord acompafiados de vitamina C (en padtillas 0 en jugo de naranjarecién
exprimido). Los tratados en medicina recomiendan tomar € hierro por viaord y



reservar las inyecciones solo para casos excepcional es como problemas de absorcion de
hierro por € intestino (infrecuente), o pérdidas continuas de sangre (Ulceras...). Ademas,

hay que tener muy presente que unainyeccion intravenosa de hierro puede

desencadenar un shock andfiléctico (gparicidn violenta de sintomas dérgicostrasla
inyeccién de un antigeno, por gemplo hierro, en un individuo previamente

sengbilizado).

¢El deportista es mas propenso que el resto de ciudadanos a tener
anemias por

déficit de hierro?

No. Estudios publicados en | os Ultimos afios coinciden en gpuntar que laincidenciade

este tipo de anemia en los deportistas no parece ser diferente ala que se puede encontrar

en la poblacién sedentaria.

Excepcion: los deportistas que toman una dieta con pocas calorias 0 que buena parte de

las mismas |as obtienen de dimentos con deficiente caidad nutritiva (pastas, masas

dulces, bebidas azucaradas, etc) podrian tener mayor riesgo de desarrollar una anemia

de este tipo.

Algunos investigadores sefidan que aungue algunos deportistas pueden presentar una
anemia ferropénica franca, ésta se desarrolla por las mismas razones que en la poblacion

no deportistay, por lo tanto, no tiene relacion con la actividad fisica per e,

¢COmo prevenir esta anemia?

Tomando unaalimentacion variada y equilibrada que contenga dimentos ricos en
ese minerd.

¢Qué dimentos contienen hierro?

Los ceredes, d higado de cordero y de pollo, € rifién de buey, las habas, lentgjas,
garbanzos, huevo, mostaza, pergil, pimientay los mgjillones.

CONSEJO

“Antes’ de tomar Vitaminas, complementos en genera consultar aun especidida ...

Hagta la proXima: - - - - -==== === - oo oo e e o o e e e e Dr. A. Murgio



