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INTRODUCCION

LaAlimentacion essin dudaun factor fundamenta en € rendimiento
deportivo.

Establecer una estrategia aimentaria que acompafie d entrenamiento, la
competencion , los periodos previosy posteriores de lamisma, permite
optimizar las cuaidades fisicas y psiquicas de un buen deportista.

No exigten dimentos que cuando se consumen antes de una actividad fisica
actlen como” baas magicas’ parainducir rendimientos extraordinarios. Asi
como € deportista necesita de un periodo de entrenamiento, la dimentacién
también necesita de un tiempo y una congtancia para dar sus frutos.

Una evauacion basica de la nutricion consste en estudiar € consumo
adimenticio ddl atleta para determinar 9 su dieta es adecuada, y puede atender
alas diferentes necesidades energéticas que conllevala préctica de la actividad
fiscay deportiva, y evitar deficiencias o carencias nutriciondes ligadas d bgjo
rendimiento deportivo.

Es bastante habitua que los entrenadores y deportistas sdlo se ocupen dela
alimentacidn en determinadas épocas de entrenamiento o competicion, Sin
darse cuenta de que paralograr un rendimiento deportivo efectivo resulta
esencid adimentarse y nutrirse correctamente en todo momento. Un estado
nutricional continuo adecuado a las necesidades energéticas es preciso para
poder mejorar sus marcas, mientras que para€l resto de los deportistas y/o
aficionados ala actividad fisica, practicada cas Ssempre para mejorar su salud,
el objetivo nutricional estd més ligado a evitar tanto las carencias como los
EXCesos.

Lostrabgos que versan sobrelos factores que afectan al rendimiento
deportivo y/o suslimites fisioldgicos, destacan laimportancia de una
adimentacion y dieta adecuada d esfuerzo aredizar. Muchos estudios han
evauado laexigencia de deficiencias y desequilibrios nutriciondes en €
deportista, ya sean consecuencia de una demanda aumentada de nutrientes o
bien por errores nutricionaes. En este sentido, agunos autores observan una
disminucion en laingesta de carbohidratos y un incremento en las proteinasy
grasas en atletas de resistencia de elite; otros detectan carencias de hierro, zincy
substratos energéticos en corredores de maraton de dlite; o de folatos, calcioy
hierro en gimnastas femeninas jovenes. Por otro lado, también es conocido €.2
consumo, muchas veces excesivo en la poblacion deportiva, de suplementos
proteicos, vitaminicosy minerales.

Cuando unaalimentacion esta mal equilibrada o esdeficiente, d organismo
sufreen @ periodo inicia una serie de dteraciones metabdlicas, bioquimicasy
fisolgicas que pueden contribuir a disminuir su rendimiento y adaptacion &
entrenamiento (como puede ser @ caso de una anemia prelatente). Su
progresion en € tiempo da lugar a cambios patoldgicos, con o Sin
manifestaciones clinicas en estados mas avanzados (por g emplo,
manifestandose como una anemia ferropénica), 1o que puede quedar incluido
dentro de un sindrome de fatiga cronica y/o sobreentrenamiento.



La Nutricidn, en d ambito del deporte, se hade tratar desde un punto de vista
energético, pues d tratarse de una poblacion més plagticay sanade lo normd,

se trata de poner los medios paraque d rendimiento en la competicion sealo

mas dto posible, ya que sblo unos pocos, |os mas dotados 'y entregados, harén

del deportey del rendimiento una parte fundamental de unos afios de su vida

En éstos, ladimentacion jugara una parte fundamental en su preparacion

pudiendo, sino es va orada adecuadamente, ocasionar disminuciones de

rendimiento y/o dteraciones fisopatol dgicas por deficiencias mantenidas.

Parad resto (lamayoria) € deporte congtituird un esparcimiento relgjante

frente alas tensones de lavida cotidianay un medio para mantener € cuerpo

en buenaformay obtener un mayor grado de salud fisica, ala que contribuye
especiamente una buena dimentacion, y en los que lo importante es vaorar

més su exceso (control de peso y porcentgje graso) que sus deficiencias.

Lautilidad de una vaoracion nutriciond, asi como laformade redizarla,
precisaddimitar previamente quién vaa ser evauado, ya que hay que

diferenciar en principio alos sujetos que redizan educacion fisica, juegos o

deportes recrestivos, de los que practican deporte de formaregular y periddica

pero no excludva, y digtinguirlos del grupo de deportistas que, de elite 0 no,

precisen de unaexclusividad parala redizacion de hasta 4-6 horas diarias de
entrenamiento (maratonianos, triatletas, cicligas, nadadores, gimnasia

deportiva o ritmica, etc.).

Lardacion entre dietay rendimiento deportivo esta bien establecida desde hace
tiempo. Lasreservas de glucogeno musculares son, por gemplo, un factor
clave par € rendimiento en muchos deportes, conociéndose que € consumo de
hidratos de carbono antes, durante y después del gercicio prolongado puede

mejorar, o también disminuir € rendimiento.

Entrelosfactores que condicionan el rendimiento deportivo se han descrito:
1-El entrenamiento,

2-Lamotivacion,

3-Las condiciones fisicas,

4-El medio ambientey.3

5-Lanutricion.

Por dlo, unavdoracion nutriciona ha de tener lamismaimportanciay
contextualizacion que otras va oraciones(va oracion de la condicion fisica,

vaoracion psicolgicas, etc.) en laevauacion de rendimiento deportivo.
a)-NECESIDAD de una VALORACION NUTRICIONAL en el DEPORTE
Lavaoracion nutriciond, en & ambito del deporte, es necesariapor [0

beneficiosa, tanto para e deportista evaluado como para d evaluador

(nutricionista, médico, entrenador, €tc.) ya que permite;

-Analizar la dieta, esdecir cuantificar y objetivar |os nutrientes que integran su
dimentacion y determinar su composicion y contribucion cadricay, de esta

forma, establecer su grado de adecuacion alas necesidades energéticas de la

préactica deportiva

-Establecer regimenes o modelos alimenticios normdizadosy protocolos o
dietas gpropiados para la administracion de nutrientes antes, durante y/o

después dd entrenamiento y de la competicion, gracias alo cua podemos

controlar los procesos en d rendimiento fisico.

-Comprobar que la alimentacién y nutricion es 6ptima parad mantenimiento
y/o lamejorafunciond que se persigue seguin |os objetivos marcados (de salud,

de capacitacion fisica, de rendimiento deportivo, etc.)



-Estudiar la efectividad individual de los regimenes o moddos dimenticiosy
de las actividades redlizadas y/o programadas, tanto eslo referente a
parametros clinicos (deficiencias inmunol dgicas), bioquimicos (ferritina bga,
triglicéridos eevados), antropométricos (indice ponderal, evolucion dd peso
corporal), etc.

-Detectar deficiencias, carencias o alteraciones nutricionales como dimenson
esencid en laoptimizacion del rendimiento deportivo.

-Orientar al deportista en el conocimiento de sus necesidades dimentariasy
nutricionales y proporcionarle unas pautas, individuaizadas o que incluyan d
grupo deportivo o entorno familiar, para su mgoray adecuacion, remarcando
los principa es factores determinantes de la nutricion de los deportistas, con
especid aencidn d formato del programa de entrenamiento, € tipo de gercicio,
€ horario de entrenamiento y las comidas durante d dia.

Los beneficios de una vaoracion nutriciona afecta a todas las personas e
ingtituciones relacionadas con € deporte.4

-Los clubesy las federaciones deportivas, pueden aconsgar, planificar y/o
establecer diferentes modeos dimentarios'y nutriciondes acordes alas
diferentes disciplinas y modaidades deportivas, sendo mésrigurosas en
aquellas en las que se establezcan categorias en funcion del peso corpord.

-El deportista se orienta'y educa en un régimen o modelo aimentario acorde a
su actividad deportiva, motivacion, posibilidadesy preferencias dimentarias.

-El entrenador puede individuaizar sus entrenamientosy evauar sus efectos
atendiendo a una aimentacion adecuada, que no ocasiona déficit nutricionales

ni induce alafatiga por déficit de substratos o fuentes energéticas.

-El individuo sedentario, independientemente de su edad, debe conocer no sblo
aunivel detoleranciad esfuerzo, sno también |os agpectos nutricionaes

bésicos en rdacion asu salud y bienetar.

b)-VENTAJAS de la VALORACION NUTRICIONAL en el DEPORTE.
-Permite establecer  modelo de racion dimentaria, determinar € estado
nutriciona y definir € continuo energético atendiendo d tipo de deportista
(edad, sexo, congtitucidn, maduracion, etc.), y la moddidad deportiva
practicada (frecuencia, intensidad, duracion, etc.)

-Ayuda aresolver las cuestiones planteadas por € deportistay gportar, tras una
adecuada eva uacion nutriciond, las recomendaci ones précticas que demandan
los deportistas y sus entrenadores: ingesta energética en deportes de resstencia
extrema o en esfuerzos de dta carga fisica que han de mantenerse en un estricto
peso corpord.

-Determina carencias o trastornos dimentarios y nosinformas € deportista
esta bien adimentado atendiendo a las recomendaciones que se efectlian a partir
delos trabgjos de investigacion en dicho dmbito deportivo y, por tanto, s dicho
organismo dispone de |os nutrientes esencides y necesarios para que no se
gprecien carencias nutricionales.

Entrelasventajas que obtiene un deportista bien alimentado y sin problemas
de manutricion se han descrito las Sguientes:

1-Disponer de més posibilidades de seguir un programa exigente de
entrenamiento.

2-Obtener un maximo de beneficiosy conseguir un nivel eevado de
concentracion menta y atencion.

3-Alcanzar un maximo de crecimiento y desarrollo fisco.5

4-Resdir lasinfecciones'y reducir la duracion de las ausencias por

enfermedad.



5-Soportar mgor losrigores de los vigesy estancias en ambientes extrarios.
c)-DISTINTAS NECESIDADES en FUNCION a los DIFERENTES TIPOS de
DEPORTE.

Principdmente son cinco los factores que gobiernan la utilizacion relativa de
combustible durante el ejercicio:

1-intensidad ddl gercicio,

2-duracion del gercicio,

3-tipo de gercicio,

4-egtatus del entrenamiento y

5-dietapreviad gercicio.

Durante  gercicio continuo, la contribucion de los diferentes combugtibles ala
produccion de energia necesaria parala contraccion muscular, variaen funcion
dela intensidad, y de la duracion del mismo.

El aumento en la intensidad impone un aumento en lademanda de produccién
de energia por unidad de tiempo, que es justamente |o que condiciona € tipo de
combugtible a utilizar.

En € gercicio de bgaintensdad, dicha demanda es bgja, por lo cud € tipo de
combustible preferido esla grasa, que es unaforma compactay duraderade
energia. Se acumula en pequefia cantidad en los musculos activos, y en grandes
cantidades en € tejido adiposo.

A medida que laintensdad aumenta va creciendo € porcentgje de

contribucion de los carbohidratos como combustible, ya que estos poseen una

tasa superior de produccién de energia por unidad de tiempo.

Paralos gercicios de moderada intensidad, como por gemplo un “lronman”, la
energia proviene de la oxidacion de mezclas de ,grasas'y carbohidratos, cuyas
proporciones varian de acuerdo aladieta,  nivel de entrenamiento y las
caracteridticasindividuales dd atleta .

Para cubrir las demandas del gercicio de dtaintensidad los carbohidratos son

los degidos, ya que las grasas no nos podrian mantener la produccién de la
potencia necesaria para mantener la produccion de la potencia necesaria para
mantener este ritmo.

Las proteinas pueden gportar hasta un 10% de la energiaen € gercicio delarga
duracién, cuando las reservas de carbohidratos se encuentran agotadas. Estas
Ultimas son pequefias comparadas con las grasas, y dependen de lamasa

corpord activade atleta, y de los carbohidratos de la dieta. Estos se dmacenan

en d higado y en los misculos como glucdgeno.

Es probable que & hecho de combinar las disciplinas permita alos atletas
desarrollar unamayor masa activa de glucdgeno que durante la competencia.6
tendria una tendencia sl ectiva en funcién de los grupos musculares implicados

end gercicio.

Sinembargo, d principal factor que influye en la duracion de las reservas
glucogénicas, eslaintensdad del gercicio, cuanto mayor sea, mas répido se
agotaran. El tiempo de agotamiento de glucogeno esta relacionado con €

tiempo de fatiga en las pruebas, se puede definir € tiempo de fatiga como &
momento en & que habria que bgar laintensidad del gercicio.

En lineas generdes, |as pruebas o especididades deportivas se clasifican en

fuerza, velocidad, resstenciay combinaciones entre dlas.

Cada unatiene unas caracteristicas de tiempo de duracién, masculosy 6rganos
gue se ponen en movimiento, lugar de redizacion, influencia de clima, etc., que

van a condicionar € gasto energético y las necesidades de nutrientes del



deportista.

A partir del conocimiento de estos aspectos relacionados con la dietética
deportiva, podemos redizar un planteamiento que nos conduzca d vaor

practico que tienen que dcanzar lanutricion en € deporte.

Laingesta cddrica va a depender de la cantidad de sustratos que se utilice
durante € gercicio que a su vez dependen de una serie de factores como son:
Intensidad del ejercicio. Recordemos que s laintensidad es bgja ( medidaen
funcion del consumo de oxigeno en deportes de resistencia) la energiala
proporciona fundamentalmente la grasay cierta cantidad de carbohidratos. S
laintensdad es submaximala demanda de energia se desplaza hacialos

hidratos de carbono, y s laintensdad es maxima la contribucion del

metabolismo oxidativo es poco importante y las reservas de glucdgeno sevan a
gastar agran velocidad.

Duracion del ejercicio. Los gercicios de resstencia de varias horas de duracion
no pueden ser de gran intensidad y utilizaran hidratos de carbono, proteinasy
fundamentalmente grasas. En los gercicios rpidos e intensos S lavelocidad de
utilizacidn de la energia es superior ala neoglucogénesis hay que reducir la
intensdad del gercicio paraevitar lafatiga

Tipo de ejercicio. As enlaactividad intermitente la velocidad de utilizacion de
glucdgeno es menor que la continua en la que no hay periodos de recuperacion.
Grado de entrenamiento. En d individuo entrenado hay una serie de cambios
metabdlicos y fisiolgicos que aumentan la capacidad oxidativa dd musculo.
Mayor densdad de mitocondrias que repercute en un aumento de las enzimas
oxidativas. Con € entrenamiento aumenta e gporte de sangre alacélula

muscular y aumenta también |a capacidad gluconeogénica dd higado y del
musculo..7

d)-ALIMENTOS = CARBURANTE

Con frecuencia se compara d funcionamiento de nuestro organismo con €

motor de un automaovil. En ambos casos la puesta en movimiento exige la
utilizacion de un carburante y se traduce en la formacion de residuos.

En € caso ded vehiculo, estos residuos se presentan bgjo forma de gases
originados por lacombustion y de calor, cuya existencia se puede comprobar
poniendo la mano sobre € capo.

En nuestro cuerpo, los residucs, de naturaleza variable, son transportados por
lasangrey diminados através de laoring, € aire espirado de los pulmonesy €
sudor, o bien transformados por € higado. Por 1o que serefiere d calor, debe
sefidarse que condtituye las ¥partes de la energia liberada. EI sudor diminado,
laeevacion de latemperaturad término de un gercicio (podemos valernos de
un termOmetro para comprobarlo) o € vapor exhdado d findizar un efuerzo

en un ambiente frio lo demuestran.

Cuando € automovil sde dd gargey se pone en movimiento comienzaa
consumir gasolinay esto en grado tanto mayor cuanto més importante es e
kilometrgje recorrido a medida que la velocidad de crucero se eleva
Aproximadamente acontece |o mismo cuando corremos, pedaeamos o

nadamos; a las condiciones de “reposo”, durante las cuaes consumimos un
minimo de energia parad funcionamiento de 6rganosy € mantenimiento dela
temperatura corporal, sigue un estado de actividad. Cuando esto se produce,
podemos multiplicar por 10, 20 o 30 la cantidad de cdorias que quemamos. Esta
transformacion eevad consumo cadrico total de lajornaday se traduce en una
neces dad acrecentada que la combustion de los carburantes de reserva de



nuestro cuerpo o los aportados durante € gercicio cuidaran de cubrir.

L os componentes almacenados antes de las comidas se utiliza de manera
continuada, 1o cual hace necesario, cuando & consumo de calorias es eevado, €
gue debamos comer mucho mas para renovar estas reservas. De igua modo,
cuando d contenido del depdsito se agota, llevamos € automovil auna estacion

de sarvicio parardlenarlo de nuevo, siendo larapidez con que se vacia, o dicho

de otro modo, la distancia que cubrimos cotidianamente, lo que impone la
frecuencia de |os rellenados. Para nosotros, |la frecuenciade acudir ala

“egtacion de sarvicio” tiene carécter fijo; se trata de las comidas ddl dia. Lo que
cambia es la cantidad de carburante (nutrientes) que seingiere cadavez y arduo
problema es d de saber, cud esla cantidad exacta necesariay suficiente que
conviene gportar.

Ahorabien, una evaluacion nutricional ayudaaresponder a esta pregunta,
pues busca definir 1o que para cada uno de nosotros, amateur o atleta de elite,
congtituye lo que denominariamos aportaciones Optimas en la aimentacion del
deportista..8

RESUMEN

Lavaloracidon nutricional debe mostrar la existencia de deficienciasy
desequilibrios nutriciondes en d deportista e identificar que sean consecuencia

de una demanda aumentada de nutrientes o de errores nutricionales. La

evauacion nutriciona es un tipo de vaoracion que han de contribuir a conocer
laincidencia de los diferentes factores que determinan € rendimientoy €
entrenamiento deportivo.

En este sentido unabuena nutricién no puede garantizar € éxito deportivo,
pero S fuerainadecuada puede limitar € rendimiento e impedir la progresion

que implica un buen entrenamiento.

B concepto de Valoracion Nutricional es Amplio, depende ddl sujeto a
evauar y su objetivo, y no se puede ddlimitar aun smple estudio de laingesta
dimentaria sno que debe profundizar en sus consecuencias nutriciondes lo

gue implicala evauacion conjunta de:

- Aspectos dietéticos,

-Antropomeétricos,

-Bioquimicos,

-Clinicos,

-Inmunolégicos, y

-Cdorimétricos.

En la proxima entrega desarrollaremos Caracteristicas de los deporte de
Resistencia, la Metodologia del Entrenamiento de la resistencia, los
Factores

LIMITANTES del rendimiento de la resistencia ydaremos como Ejemplo el
Triatlon y la Nutricion.-
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