Lectura integradora
Energia

El movimiento humano se caracteriza por ser un evento energético. La
ciencia que estudia los principios que limitan el intercambio de energia
se conoce como termodindmica o energética, mientras que la ciencia
que estudia los eventos energéticos en el mundo biolégico se denomina
bioenergética.

Para describir la energia en el cuerpo humano se deben tener presente
2 cosas: a) la energia no se crea, sino mas bien que se obtiene en una
forma y se convierte en otra; b) los procesos de conversién de energia
son relativamente ineficientes, y la mayoria de la energia se libera en
forma de calor (Brooks, Fahey, & Baldwin, 2013).

Metabolismo

El metabolismo son todas las reacciones quimicas que se llevan a cabo
en el cuerpo; incluye la degradacién de moléculas complejas en
estructuras mas pequefas (i.e., catabolismo) y la sintesis de moléculas
mas complejas a partir de otras mas simples y de menor tamafo (i.e.,
anabolismo) (Tortora & Derrickson, 2008). Las enzimas funcionan como
catalizadores para aumentar la velocidad en las reacciones quimicas.

El calor producido por todas estas reacciones quimicas es lo que se
denomina tasa metabdlica, y estd reflejada en la tasa de produccion de
calor. Todas las reacciones dependen de las reacciones de oxidacién
biolégica; por lo tanto, la evaluacion del consumo de oxigeno es una
buena aproximacién de la tasa de produccion de calor o tasa
metabdlica (Brooks et al., 2013).

Produccion de energia mecdnica y sistemas
energéticos

Existen 6 formas basicas de energia: térmica, quimica, mecanica,
eléctrica, luminica y atdmica. Las maquinas mecanicas convierten
energia en calor, el cual es convertido en energia mecanica. En cambio,
las maquinas biolégicas (e.g., el cuerpo humano) no tienen la capacidad
de convertir el calor en otro tipo de energia.

Los mecanismos para la conversién de energia estan presentes en
todas las células. Ellas necesitan de una sustancia que sea capaz de
recibir la energia que se libera en numerosas reacciones vy, al mismo
tiempo, también que sea capaz de proporcionar energia en las
reacciones que precisan de ella. Esa sustancia es casi siempre el ATP.




Por lo tanto, el ATP puede ser considerado como un intermediario
quimico comun usado para brindar energia al trabajo celular. Sin
embargo, la concentracién de ATP en las células musculares es baja.
Pero las células estan preparadas para mantener la concentracién
celular de ATP relativamente constante; esto es lo que se conoce como
homeostasis del ATP (Brooks et al., 2013).

El masculo cuenta con 3 fuentes de energia (o sistemas de produccién
de energia) que permiten dar soporte a la homeostasis del ATP:
inmediatas, no oxidativas y oxidativas (Brooks et al., 2013).

Cuantificacidon del gasto energético de la actividad
fisica

El término actividad fisica (AF) no es sinénimo de gasto energético (GE).
La AF es una conducta caracterizada por el movimiento corporal,
consecuencia de la accion muscular, y que resulta en un GE.

Una posible categorizacion de la AF podria basarse en la intensidad con
la que se realiza, es decir la tasa del GE atribuida a la actividad
especifica (Ainsworth et al., 1993; Ainsworth et al., 2000; Pate et al,,
1995).

La AF generalmente se la tipifica en base a su frecuencia (e.g., cantidad
de veces por semana) y la duracion (e.g., minutos de duracién). Pero el
GE refleja el costo metabdlico de una AF especifica, y es el producto de
la frecuencia, la duraciény la intensidad de dicha actividad.

Otro punto importante referido al GE de una actividad es la posibilidad
de expresar la intensidad o el GE de manera absoluta (e.g,
kcal/kg/hora) o relativa (i.e., % de la maxima capacidad actual).

Reservas de energia

Los sustratos utilizados para producir ATP, siendo la via oxidativa la
principal (salvo cuando se trata de esfuerzos intensos y breves), son los
carbohidratos (CHO), las grasas y las proteinas. Si bien las proteinas
pueden ser utilizadas como combustible, sus principales funciones son
la estructural y la reguladora, por lo que no se consideran un sustrato
energético importante.

Los triglicéridos (TG) almacenados en los adipocitos del tejido adiposo
son hidrolizados, a través de la lipdlisis, a glicerol y acidos grasos libres
(AGL). Los AGL pueden ser transportados en la sangre hasta otros tejidos
(e.g., musculo esquelético). También hay grasa almacenada en el
musculo esquelético en forma de TG (TGIM), y representan una
importante fuente de energia adicional para el musculo.




Los CHO se almacenan en forma de glucégeno, y las dos principales
reservas corporales son las ubicadas en el higado y en el musculo
esquelético. Dependiendo de la dieta y el patron de AF realizado, las
reservas de glucégeno muscular en el cuerpo pueden variar entre 250 y
750 ¢.

Debido a que una tasa muy elevada de oxidacion de CHO es necesaria
para sostener un ejercicio intenso durante periodos prolongados, un
individuo puede agotar sus reservas de glucégeno y experimentar
fatiga durante el ejercicio (Coyle, 1997).




Requerimentos energéticos
del deportista

Balance energético

El balance energético (BE), o sea la relacion entre la energia que
consumimos a través de los alimentos y la energia gastada durante el
dia, es estudiado a través de ecuacién comunmente denominada
“estatica” (Ravussin & Swinburn, 1993):

Balance energético = Ingesta de energia — Gasto de energia

(A en depdsitos de energia)

Esta refleja que cuando la ingesta de energia (IE) es mayor que su gasto,
se produce un BE positivo, que se manifiesta en un aumento de peso
(principalmente debido a un aumento de tejido adiposo); por el
contrario, cuando se induce un GE superior a la IE se logra un BE
negativo y una disminucion del peso corporal.

Los requisitos energéticos variaran dependiendo del deporte y de cada
persona. La dieta y los programas de entrenamiento tienen que ser
cuidadosamente dirigidos para modificar la constitucién, conseguir
objetivos en el rendimiento y evitar enfermedades.

Componentes del gasto energético

Los principales componentes del gasto energético total diario (GETD)
son el GE en reposo (GER), la termogénesis inducida por los alimentos
(TIA) vy el GE de la actividad fisica (GEAF).

El GER (o tasa metabdlica en reposo (TMR)) es la energia que requiere
una persona para mantener el normal funcionamiento de los distintos
sistemas del cuerpo y la constancia de la temperatura corporal en
estado de reposo. En un adulto sedentario representa entre el 60-75%
del GE diario. Para un tamafio y composicion corporal dada, el GER
puede variar significativamente entre diferentes sujetos. La masa
magra, la masa grasa, la edad y el sexo son los principales factores que
determinan el GER.

La TIA (también denominada efecto térmico de la dieta (ETD))
corresponde al aumento en el GE por encima del GER asociado a la
alimentacion. Incluye el GE de la digestion, absorcién, transporte,
metabolismo vy depdsito de los nutrientes.  Representa




aproximadamente el 10% del GE diario. Este valor puede variar segun el
contenido energético de la comida, el tipo de alimentos consumidos, la
composicion de la dietay el grado de obesidad de los sujetos.

El GEAF (también se suele denominar efecto térmico de la actividad
fisica (ETAF)), es el componente mas variable y el Unico capaz de ser
controlado voluntariamente. Puede representar un GE elevado en
personas muy activas (e.g., en deportistas con programas de
entrenamiento muy exigentes puede llegar a representar el 50% o mas
de su GE total); sin embargo, en personas sedentarias el GEAF oscila
entre el 15% vy el 30% del GE diario. A la hora de evaluarlo, debemos
hacerlo de manera amplia, teniendo en cuenta todas las posibles
manifestaciones de la AF diaria, ya que esto nos permitird una mejor
estimaciéon del GEDT del sujeto, dato que es fundamental para la
planificacién del plan de alimentacion.

Calculo del gasto energético de la actividad fisica

Al estudiar el GE que presentan las diferentes AF se lo suele expresar en
funcion de la unidad de tiempo (e.g., kcal/min) o bien teniendo en
cuenta también el tamafno de la persona (e.g., kcal/kg/min). Otra
manera de expresar el GE (o la intensidad) de una AF determinada es el
MET o equivalente metabdlico (Ainsworth et al., 1993; Ainsworth et al.,
2000; Serra Grima & Llach Clamd, 1996 ); se considera 1 MET al GER, es
decir a la energia que consume una persona cuando estd sentada
tranquilamente, lo que equivale a 3,5 ml de 02/kg/min o 1 kcal/kg/hora
(Ainsworth et al., 1993). Por lo tanto, el GE o la intensidad de la actividad
se expresa como multiplo de 1 MET.

Estimacion del requerimiento de energia diario vy
disponibilidad energética

El requerimiento energético se puede definir como la cantidad de
energia que debe consumir diariamente un individuo para cubrir su GE,
y ademds mantener un tamafo y composicion corporal, asi como un
nivel de AF, que sea compatible con un buen estado de salud
(FAO/UNU/WHO, 2004). Otra definicion considera al requerimiento
energético estimado (REE) como la ingesta energética promedio que
permitiria mantener un BE en un adulto saludable de sexo, edad, peso,
talla y nivel de AF consistente con una buena salud (Institute of
Medicine, 2005).

Para adultos sanos esto es equivalente al GETD, ya que se busca lograr
un BE (es decir, REE = GETD). Sin embargo, esto no necesariamente se
aplica a otras situaciones; por ejemplo, en una persona que desea bajar
de peso la IE diaria deberia ser menor al GETD, para asi lograr un BE
negativo (REE < GETD). En el caso de una persona que desea ganar




peso, la situacién es la opuesta y se deberia realizar una IE mayor a su
GETD para asi lograr un BE positivo (REE > GETD).

Sin equipos sofisticados es dificil determinar con exactitud los
requerimientos de energia de un atleta, ya que dos atletas con la misma
edad, talla y composicidon corporal equivalentes, involucrados en el
mismo deporte y con entrenamientos similares pueden tener
necesidades energéticas diferentes. La forma mas practica de
corroborar si las necesidades energéticas estan siendo cubiertas es
monitorear simultaneamente la IE y el peso corporal (Reimers, Ruud, &
Grandjean, 1997); el BE es verificado por un peso corporal estable.

La metodologia que se recomienda para estimar el requerimiento
energético de un deportista es usar ecuaciones de prediccién del GER al
cudl se le adiciona el GE de las actividades diarias, incluido el
entrenamiento (Burke, 2001).




Nutrientes

Se suele definir a la nutricion como el estudio de los alimentos y de
como éstos mantienen el cuerpo e influyen en la salud (Thompson,
Manore, & Vaughan, 2008).

Los nutrientes se suelen definir como las sustancias quimicas que se
encuentran en los alimentos y que el organismo utiliza para obtener
energia y para ayudar al crecimiento, mantenimiento y reparacién de
los tejidos (Thompson et al., 2008). Se pueden clasificar en esenciales
(aquellos que el organismo no es capaz de sintetizarlos o no puede
hacerlo en las cantidades necesarias) y no esenciales (cuando el
organismo puede sintetizarlos). De acuerdo con el nivel que se debe
ingerir diariamente pueden dividirse en macronutrientes (>100 mg/dia)
o micronutrientes (<100 mg/dia).

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono (CHO), también llamados carbohidratos o
glucidos, forman un extenso grupo de sustancias. Son compuestos
orgdnicos, la mayoria de origen vegetal, cuyas unidades estructurales
son los monosacaridos (Gonzalez Ruano, 1986).

La clasificacién tradicional de los CHO, basada en el grado de
polimerizacion, que ha llevado a la division de este diverso grupo de
sustancias en CHO simples y CHO complejos, es actualmente
considerada como un sistema sobresimplificado.

Se le han realizado varias criticas a este sistema (Burke, 2000). Por lo
qgue hace algunos afios se propuso utilizar otro sistema de clasificacion
basado en el indice glucémico (IG); se basa en la respuesta glucémica
postprandial, comparada con un alimento de referencia (usualmente
glucosa).

Funciones: Su principal funcién es energética (1 g CHO = 4 kcal 0 17 kj),
en segundo lugar cumplen funciones plasticas (forman parte de
diversas estructuras, por ejemplo, las membranas celulares) vy
metabdlicas.

Lipidos

Son compuestos organicos de estructura quimica muy variada; sin
embargo poseen algunas propiedades fisicoquimicas en comun: son
insolubles en agua (hidrofobia) y solubles en solventes organicos
(alcohol, etc.) (Blanco, 1988; Menshikov & Volkov, 1990; Thompson et al.,
2008).




Se los puede clasificar segun: 1) su origen, en animales o vegetales; 2) su
consistencia a temperatura ambiente, se los divide en grasas o aceites;
3) su composicidon quimica, se clasifican en lipidos simples (incluye
acilglicéridos y ceras), lipidos complejos y sustancias asociadas o
derivadas (Blanco, 1988; MacLaren & Morton, 2012).

Funciones: cumplen numerosas funciones, entre ellas se destacan la
energética (1 g de grasa = 9 kcal o 38 kj), la estructural (algunos lipidos
forman parte de las membranas celulares); aislamiento térmico; la de
sostén (para proteger a numerosos 6rganos); vy la de transporte, ya que
se encargan de vehiculizar las sustancias que no son solubles en agua,
como por ejemplo las vitaminas liposolubles (Blanco, 1988; Menshikov
& Volkov, 1990).

Proteinas

Son compuestos organicos nitrogenados de gran tamafio. Sus unidades
estructurales basicas son los aminodcidos (AA); existen unos 20 AA
diferentes, se los diferencia en esenciales o no esenciales, dependiendo
de si el cuerpo tiene la capacidad o no de sintetizarlos a partir de otras
moléculas.

Clasificacion: Segun su estructura molecular se las diferencia en
fibrosas y globulares. Seglin su composicién quimica se las clasifica en
proteinas simples, constituidas sélo por AA, y conjugadas, constituidas
por AA y otros compuestos (Menshikov & Volkov, 1990). Segun el valor
nutricional se distinguen: las completas, que tienen un alto valor
biolégico (AVB) porque incluyen los 8 AA esenciales, y las incompletas
gue no contienen todos los AA esenciales, o lo hacen en cantidad
insuficiente. Una alimentacion adecuada debe combinar ambas
(Gonzalez Ruano, 1986).

Funciones: su principal funcién es plastica (o estructural); también
intervienen en la regulacion de procesos bioldgicos, constituyendo
enzimas y una gran cantidad de hormonas, entre otras sustancias
reguladoras; en menor proporcion suelen desempefar una funcién
energética, especialmente cuando hay escasez de CHO (1 g de proteinas
=4 kcal 0 17 kj).

Micronutrientes
Vitaminas
Son compuestos organicos de estructura quimica variada vy

relativamente simple, diferentes de los CHO, proteinas y lipidos (Blanco,
1988). Son esenciales para el organismo para mantener la salud y un




normal crecimiento. En general, no pueden ser sintetizadas por el
organismo y deben ser provistas con la dieta.

No son Utiles como fuente de energia ni como material plastico. Su
funcion es eminentemente reguladora, ya que participan en numerosas
vias metabodlicas, generalmente formando parte de sistemas
enzimaticos (coenzimas), algunas también actian de manera similar a
las hormonas (Blanco, 1988).

Clasificacion: segun su solubilidad se las divide en: a) liposolubles (A, D,
E v K), no se eliminan por orina, b) hidrosolubles (complejo B y vitamina
C) no se acumulan en el cuerpo y se eliminan principalmente por orina.

Minerales

Son un grupo de compuestos inorganicos muy variado que participan
en la composicién del cuerpo humano. No pueden ser sintetizados por
el organismo y deben ser provistos con la dieta.

A menudo se los clasifica segun la cantidad requerida diariamente.
Aquellos que se requieren en cantidades de 100 mg/dia o mas se
denominan macrominerales, por ejemplo, calcio, fésforo, magnesio,
etc.; los minerales que se requieren en pequefas cantidades se llaman
oligoelementos, algunos de ellos son el hierro, zing, iodo, etc. (Mahan &
Escott-Stump, 1999).

Dentro de los macrominerales se destaca un grupo en particular de
minerales, denominado electrolitos. Se caracterizan porque al
disolverse en agua se disocian en sus iones componentes, pudiendo
tener carga eléctrica positiva (cationes) o negativa (aniones). Entre ellos,
se destacan el sodio, potasio y cloro.

Nutricion deportiva

El origen de la Nutricion como ciencia se remonta aproximadamente a
mediados del siglo XVIII. Pero el de la Nutricién Deportiva (ND) es
mucho mas antiguo; los registros mas remotos que se tienen sobre las
practicas de entrenamiento y alimentacién se remontan a los Juegos
Olimpicos de la Grecia Clasica.

La ND podria considerarse como la aplicacion de los principios
nutricionales para el mantenimiento de la salud y la mejora de la
performance deportiva. Es decir, que se refiere a aquellos aspectos de la
ciencia de la nutricién que se relacionan con la interaccion de la
nutriciony la AF.

Relacion entre entrenamiento, nutriciéon y rendimiento




Los principales factores que afectan la capacidad de rendimiento
deportivo son basicamente la herencia genética y la calidad del proceso
de entrenamiento. Pero mas alla de estos factores, la nutricién juega un
papel critico en optimizar la capacidad de rendimiento (American
College of Sports Medicine, 2000; Leutholtz & Kreider, 2001).

Lo que un atleta come y bebe sin duda afectard su salud, su peso vy
composicién corporal, la disponibilidad de sustratos energéticos
durante el ejercicio, el tiempo de recuperacion luego del entrenamiento
o competencia y, por ende, su performance (American College of Sports
Medicine, 2000).

Principios y objetivos
Principios de la nutriciéon deportiva

El primer principio para optimizar el rendimiento del deportista es
lograr que consuma suficiente energia, es decir, que mantenga su
balance energético (American College of Sports Medicine, 2000;
Leutholtz & Kreider, 2001).

El segundo principio en la alimentacién del deportista es asegurarse
que consuma cantidades adecuadas de macronutrientes en su dieta
(Leutholtz & Kreider, 2001). El uso de porcentajes para expresar la
distribucién de los macronutrientes en la dieta de los deportistas puede
llevar a recomendaciones erréneas o confusas; lo adecuado es expresar
los requerimientos de macronutrientes en funcién del tamafio corporal
(American College of Sports Medicine, 2000).

El tercer principio en la alimentacion de los deportistas es asegurarse
gue mantengan un estado de hidratacién oOptimo, ya que la
deshidratacion afecta negativamente el rendimiento deportivo
(American College of Sports Medicine, 2000).

El ultimo principio es “periodizar la alimentacion”, es decir, planificar el
momento de ingerir las comidas y la composicién mas favorable que
éstas deberian tener, para lograr una completa recuperacion de los
entrenamientos y asi optimizar las adaptaciones inducidas por el
entrenamiento. Esta idea también se aplica al uso de suplementos.

En el BFC, los atletas expuestos en entrenamientos intensivos y
prolongados son aconsejados a comer con disciplina, es decir comer
cantidades especificas de alimentos particulares a tiempos fijados
(Loucks et al., 2011).

También se sostiene que la gran influencia de un atleta es su
entrenador. Teniendo esto en cuenta, el implementar las estrategias
nutritivas no tendria que ser Unicamente una tarea del “nutricionista”
del club. Un cambio de comportamiento sera mas efectivo cuando todo




el personal que influye al atleta entienda la importancia de la demanda
energética y las estrategias nutritivas. Esto se consigue a través de
seminarios en grupos pequefios y sobre todo en los manuales dirigidos
a los entrenadores.

Objetivos de la nutricion deportiva

La nutriciéon del deportista persigue 2 grandes finalidades:

1) Lograr desarrollar una dieta de entrenamiento adecuada que
permita hacer frente al estrés fisico que representa el
entrenamiento, aportando todas las sustancias necesarias para
lograr una 6ptima adaptacion y facilitar una adecuada recuperacion
entre las sesiones de entrenamiento.

2) Desarrollar una dieta de competencia o6ptima. Su objetivo es
permitirle al deportista llegar a la competencia en condiciones
favorables para lograr su maximo rendimiento. Basicamente
involucra 3 momentos: el antes, el durante y la alimentacién post-
competencia.

Composicion dietaria optima

Si bien la nutricién es uno de los principales factores que puede afectar
el rendimiento, algunos deportistas solo se preocupan por su
alimentacién unos pocos dias antes de una competencia importante; es
muy poco probable que esto pueda mejorar su rendimiento.

Del mismo modo que los deportistas periodizan su entrenamiento,
deberian adaptar su plan de alimentacion. Es decir, que cada vez que el
plan de entrenamiento entra en un nuevo ciclo o etapa, el plan de
alimentacion deberia adaptarse a este cambio, y asi poder hacer frente
a estos nuevos requerimientos energéticos y de nutrientes. Esto es lo
gue se denomina periodizacion nutricional (PN). Las metas principales
de la PN son (Seebohar, 2011):

e Mejorar el rendimiento.
e Mejorar la salud.
e Optimizar el pesoy la composicion corporal.

Funcidn gastrointestinal y ejercicio

La funcidén gastrointestinal (GI) puede influenciar tanto la salud como el
rendimiento deportivo. La competencia deportiva y el ambiente en la
cual se desarrolla pueden comprometer el tubo digestivo. La disfuncion




GI puede reducir la disponibilidad de nutrientes y los sintomas
asociados puede producir un debilitamiento; ambas condiciones
pueden reducir la capacidad de rendimiento.

Efectos del ejercicio y caracteristicas de los sujetos sobre la funcién GI

La intensidad del ejercicio tiene un efecto importante sobre la tasa de
vaciado gastrico. El ejercicio de baja intensidad la aumenta; el de
moderada intensidad no tendria efectos muy diferentes al de baja
intensidad. En cambio, el ejercicio intenso o esfuerzos intermitentes la
disminuyen (Leiper, Broad, & Maughan, 2001; Leiper, Prentice, et al.,
2001; Rehrer, McLaughlin, & Wasse, 2014).

El modo de ejercicio no parece tener un impacto muy elevado en la tasa
de vaciado gastrico (Houmard et al., 1991).

Tampoco el nivel de entrenamiento parece afectar la tasa de vaciado
gastrico, ya que no se observan diferencias significativas entre sujetos
entrenados y no entrenados (Rehrer et al., 2014).

Si bien el efecto del sexo en el vaciado gastrico no ha sido muy
estudiado, parece ser que los hombres tienen tasas de vaciado algo
mas elevadas que las mujeres (Datz, Christian, & Moore, 1987).

Los estudios que analizan el efecto del ejercicio sobre la tasa de
absorcion intestinal son en parte inconsistentes, y reflejan una gran
variacion interindividual. Sin embargo, parece ser que se reduce
durante el ejercicio solo cuando la intensidad o las condiciones
ambientales son tales que el flujo sanguineo al tubo GI se reduce y
compromete el aporte de oxigeno (Rehrer et al., 2014).

El ejercicio fisico disminuye el flujo sanguineo esplacnico, y esto se
vuelve mas evidente a medida que aumenta la intensidad. Incluso el
efecto combinado del ejercicio con la hipertermia y la deshidratacién
pueden reducir el flujo sanguineo en mayor grado (Rehrer et al., 2014).

Efectos del tipo de nutriente y las caracteristicas de las
bebidas/comidas sobre la funcion GI

Uno de los principales factores que regula el vaciado gastrico es la
concentracion de CHO; a medida que aumenta el vaciado se vuelve mas
lento (Rehrer et al., 1989; Rehrer et al,, 2014; Vist & Maughan, 1994). El
tipo de CHO también modifica la tasa de vaciado gastrico, debido que
afecta la osmolaridad vy la viscosidad (Rehrer et al., 2014), aunque esto
quizas sea relevante solo para bebidas con una elevada osmolaridad
(>500 mOsm/L) (Brouns et al., 1995). Otro factor que tiene una gran
influencia es el volumen de fluido consumido (Noakes, Rehrer, &
Maughan, 1991); el aumento del volumen aumenta la tasa de vaciado
gastrico. Si bien la tolerancia individual es bastante variable, la tasa de




ingesta de fluidos que suele provocar malestar gastrico ronda entre 1-
1,2 L/hora (Mitchell & Voss, 1991; Rehrer et al., 2014).

La adicion de otros nutrientes (e.g., proteinas y grasas) produce una
disminucién de la tasa de vaciado gastrico, en directa relaciéon con la
densidad energética (Calbet & MacLean, 1997). También el estado fisico
del alimento consumido afecta la tasa de vaciado gastrico, ya que los
liquidos se evactan mas rdpido que los solidos (Rehrer et al., 2014). La
temperatura de la bebida no parece tener una gran influencia sobre la
tasa de vaciado gastrico.

La osmolaridad de una bebida con CHO (6%) cuando se encuentra
dentro de 200 a 400 mOsm/L tampoco parece afectar la absorcion
intestinal de fluidos (Gisolfi et al., 1998). Sin embargo, si la
concentracion de CHO aumenta demasiado, al punto de elevar la
osmolaridad por encima de los 400 mOsm/L, puede provocar una
menor absorcién intestinal de agua (Ryan et al., 1998).

Disfuncion GI durante el ejercicio

Las causas de los disturbios GI no son del todo comprendidas. La
prevalencia de los sintomas GI entre los deportistas varia ampliamente;
su frecuencia y severidad suelen depender de la intensidad y duracion
del esfuerzo, y en general son mas frecuentes en ambientes calurosos
(Rehrer et al., 2014).

Los sintomas GI en general suelen clasificarse en superiores (i.e.,
gastroesofagicos) o inferiores (i.e., intestinales).

Los factores mecdnicos podrian explicar, al menos en parte, la
diferencia entre la carrera y el ciclismo. Entre los factores fisiologicos,
unos de los que mas ha sido relacionado a los problemas GI es el flujo
sanguineo; durante el ejercicio el flujo sanguineo hacia el tubo digestivo
disminuye, por lo que los sintomas GI podrian ser consecuencia de la
isquemia (Rehrer et al., 2014).

El consumo elevado de CHO durante el ejercicio ha sido relacionado con
problemas GI, principalmente nauseas, eructos vy flatulencias, aunque
estos sintomas suelen ser leves a moderados.

El momento y la composicion de la comida previa al esfuerzo también
es un factor importante a tener en cuenta, especialmente en los eventos
de larga duracion.

Los deportistas deberian de contar con un plan nutricional
individualizado y practicado previamente que los ayude a identificar
cual seria la estrategia nutricional mas adecuada para cada caso.




Nutricion, ejercicio y sistema inmune

El ejercicio puede ser considerado como un factor que estresa el
sistema inmune y puede provocar una inmunosupresién, al igual que
otros agentes estresantes (e.g., cirugia, lesion traumatica, etc.).

En este “periodo de ventana” post-ejercicio donde el sistema inmune se
encuentra deprimido, es mas factible que virus y bacterias puedan
ingresar al organismo, y aumenta el riesgo de infecciones.

Los atletas que pertenecen a deportes donde normalmente se requieren
cuerpos con poca grasa corporal, normalmente incrementan sus horas
de entrenamiento y hacen numerosos intentos para perder peso. Es
conocido que la energia consumida por estos atletas puede ser muy
baja (Erp van-Baart et al, 1989; Dahlstrom et al, 1990). Como
consecuencia, estos atletas estan mas expuestos a padecer infecciones
del tracto respiratorio superior en comparacion con los atletas que
mantienen su balance energético (Hagmar et al.,, 2008). Un excesivo
entrenamiento, una baja energia crénica, la ingesta de bajos nutrientes
y angustias psicolégicas son normalmente involucrados en las
estrategias de pérdida de grasa y puede causar dafos a largo plazo a la
salud, el bienestar y, en consecuencia el rendimiento.

Varios agentes nutricionales han sido evaluados por sus potenciales
efectos en atenuar la respuesta inmune, el estrés oxidativo vy la
inflamacion provocada por el gjercicio. Sin embargo, la mayoria no han
sido efectivos, excepto por la suplementacién con CHO vy algunos
polifenoles (Nieman, 2008, 2014).




Nutricion en competencia

La meta de los deportistas durante la competencia es poder rendir al
maximo de su potencial. Son varios los factores que pueden llegar a
disminuir su capacidad de rendimiento; sin lugar a dudas, la nutricion
es uno de ellos.

La estrategia de nutricion competitiva debe ser lo mas individualizada
posible, ensayada previamente y tener en cuenta los aspectos practicos
que permitan llevarla adelante, todo esto sin ocasionar malestares
gastrointestinales que puedan afectar negativamente el rendimiento.

Precompetencia

Una variedad de factores relacionados a la nutricion pueden afectar
negativamente el rendimiento durante la competencia. Entre ellos se
destacan: a) la deplecion del glucéogeno muscular, b) hipoglucemia, c)
deshidratacién, d) malestares gastrointestinales, e) hiponatremia, f)
mecanismos de la fatiga central relacionados con neurotransmisores
(Burke, 2006).

El riesgo de desarrollar algun problema durante la competencia, asi
como la severidad del mismo, va a estar influenciado por otros factores,
como por ejemplo, la duracién e intensidad del esfuerzo, las
condiciones ambientales en las que se compita, el estado de
entrenamiento, las caracteristicas individuales, y el éxito del plan
nutricional para antes y durante la competencia.

Las estrategias nutricionales pre-competencia pueden incluir una gran
variedad de intervenciones que pueden implementarse la semana
previa a la competencia, o solo abarcar las horas previas.

La principal meta de la alimentacion pre-competitiva es optimizar las
reservas de glucoégeno, debido a que la deplecion de los depdsitos
corporales de CHO es uno de los principales factores causantes de
fatiga. Otras metas que persigue la alimentacion en esta etapa son
asegurar un optimo estado de hidratacion y prevenir el hambre que
puede ocurrir durante la competencia, pero evitando molestias
gastrointestinales que puedan perjudicar el rendimiento.

Las recomendaciones generales para este momento son que tenga un
contenido elevado de CHO, moderado de proteinas, y bajo en grasas y
fibras para que facilite el vaciado gastrico, que aporte una suficiente
cantidad de liquidos, v que los alimentos resulten familiares vy
agradables (American College of Sports Medicine, 2000).

El tamafo y el momento de ingesta estan inversamente relacionados,
es decir, que cuanto mas cerca se esté del comienzo de la competencia,
menor debe ser la cantidad de alimentos a ingerir.




En el BFC, el tipo, la duracién y la cantidad de comidas previas a los
eventos son acordados segun las circunstancias individuales de cada
atleta, de su experiencia y sus preferencias. Alimentos bajos en grasa,
bajos en fibra y con contenido proteico bajo-moderado son los
preferidos para las comidas previas a los eventos ya que son menos
probables de causar problemas gastrointestinales (Jeukendrup & Killer
2010).

Durante la competencia

A pesar de la numerosa evidencia que apoya consumir liqguidos y CHO
durante el ejercicio, en algunas circunstancias resulta complicado
trasladar estas recomendaciones a pautas practicas que puedan ser
seguidas en la situacion real de competencia.

Los principales nutrientes a consumir durante el ejercicio o la
competencia son CHO, fluidos y sodio.

Los CHO son los nutrientes mds importantes debido a que son el
principal sustrato energético en ejercicios intensos, y porque la fatiga
durante un esfuerzo intenso y prolongado cominmente se debe al
agotamiento del glucégeno muscular y hepatico.

Consumir CHO durante el ejercicio se vuelve aln mas importante en
ciertas circunstancias, como por ejemplo, cuando el deportista no tuvo
oportunidad de efectuar una “carga de CHO", cuando no fue posible
realizar una comida antes de la competencia, o bien cuando se
encuentra realizando una plan de alimentacion para perder peso
(American College of Sports Medicine, 2000).

Habitualmente se recomienda, cuando sea posible, que los deportistas
consuman fluidos en cantidad suficiente como para equilibrar la tasa de
sudoracion (Coyle, 2004). Cuando no es posible o practico ingerir
suficiente cantidad de liquidos, es posible que los deportistas toleren
niveles de deshidratacion equivalentes al 2-3% de su peso corporal sin
ver afectado su rendimiento o su salud de manera significativa.

Poscompetencia

La recuperacién posterior al ejercicio es un proceso complejo que
requiere que se repleten los depdsitos corporales de sustratos
energéticos, que se repare el tejido muscular danado y que se
comiencen las adaptaciones al entrenamiento (Ivy, 2004). Se necesita,
no sélo que se consuman los nutrientes apropiados, sino que también
estos sean aportados en cantidad suficiente y en el momento (“timing”)
adecuado.




Los objetivos de recuperacién también incluyen atencién al sistema
inmunes, al conjunto del musculo vy a la reparacién en lesiones. Por
tanto, puede ser Util comer carbohidratos ricos en nutrientes y bebidas
durante el periodo de recuperacion para asi ofrecer una gama de
nutrientes importantes (Betts & Williams 2010).




Nutricion aplicada a
diferentes especialidades
deportivas

Deportes de resistencia

En general, se considera que la nutricion es un determinante
fundamental de los esfuerzos de resistencia, en particular los que
superan los 90’ aproximadamente.

La fatiga durante el ejercicio prolongado es a menudo asociada con la
deplecién del glucégeno muscular y la disminucién de la glucosa
sanguinea. De ahi que elevadas concentraciones de glucogeno
muscular y hepatico previo al esfuerzo se consideran esenciales para
un 6ptimo rendimiento (Jeukendrup, 2011).

Ademads, la deshidratacion también afecta negativamente el
rendimiento de resistencia (Sawka et al., 2007).

La alimentacidn en los dias previos a la competencia

El objetivo de la ingesta de CHO en los dias previos a la competencia es
lograr repletar al maximo los depdsitos corporales de glucégeno.

Los depdsitos musculares podian aumentarse muy por encima de los
niveles normales a través de la manipulaciéon de la dieta y el
entrenamiento durante los dias previos a la competencia. Ellos
desarrollaron lo que se conoce como sobrecarga glucogénica.

A través de los diferentes protocolos de sobrecarga de glucégeno es
factible llevar los depdsitos de glucégeno muscular hasta niveles que
rondan entre los 150-200 mmol/kg w.w., lo que representaria una
ventaja a la hora de competir en esfuerzos de resistencia prolongados;
esta estrategia nutricional se ha relacionado con mejoras en el tiempo
de resistencia de hasta un 20%, y con reducciones del tiempo necesario
para desarrollar una carrera contrarreloj de un 2-3% (Hawley et al.,
1997).

Aquellos deportistas que no compiten en eventos de resistencia, es
decir, que participan en competencias con una duraciéon menor a 90’
puede que no encuentren ningun beneficio en aplicar esta estrategia
previo a una competencia.




La alimentacién en las horas previas a la competencia

Un aumento en la ingesta de CHO, en combinacion con una reduccién
en el entrenamiento, en los dias previos a la competicion pueden
aumentar significativamente los depdsitos intramusculares de
glucégeno. Sin embargo, cuando la preparacién nutricional previa a la
competencia no ha sido éptima, si ha habido un periodo moderado de
ayuno (8-12 hs), o si el acceso a CHO durante la competencia se
encuentra disminuido o es imposible, entonces la ingesta de CHO en las
horas previas a la competencia puede tener un efecto beneficioso sobre
el rendimiento.

La meta es aumentar la disponibilidad de glucosa, al mismo tiempo que
se trata de minimizar el malestar gastrointestinal y los potenciales
efectos metabdlicos adversos que la hiperinsulinemia puede ocasionar
en sujetos susceptibles.

Ingesta de carbohidratos 3 a 4 horas antes del ejercicio.

En un sentido practico, si el acceso a CHO durante el ejercicio va a ser
limitado o imposible, consumir entre 200-300 g CHO entre 3 a 4 hs
antes del esfuerzo puede ser una estrategia efectiva para buscar
mejorar la performance de resistencia.

Ingesta de carbohidratos 30" a 60’ (minutos) antes del ejercicio.

La ingesta de CHO en la hora previa al ejercicio resulta en un marcado
aumento de la glucosa plasmatica y la insulina.

A pesar de que la ingesta de CHO en la hora previa al ejercicio tiene
efectos metabdlicos notorios, que podrian tener consecuencias
negativas en personas susceptibles, hay muy poca evidencia cientifica
para recomendar no consumir CHO durante la hora previa al esfuerzo,
siempre y cuando la cantidad ingerida sea la suficiente (Coyle, 1997;
Hargreaves, 2001). Ademas, la ingesta de CHO durante el ejercicio
reduce los efectos negativos potenciales que acompanan a la ingesta en
la hora previa al esfuerzo.

La hidratacion precompetencia

La deshidratacién es probablemente uno de los problemas
nutricionales mas comunes en el deporte.

Una recomendacién general que podria resultar ttil para la mayoria de
los deportistas es consumir 300-600 mL en la comida pre-competencia
y luego 300-450 mL unos 15-20" antes de que comience el evento
(Burke, 2006). Otra recomendacion es consumir ~5-7 mL/kg al menos 4
hs antes de comenzar, si el sujeto no orina o la orina es oscura,
consumir mas fluido (e.g., ~3-5 mL/kg) cerca de 2 hs antes de gque
empiece la competencia (Sawka et al., 2007).




Deportes de fuerza, velocidad y/o potencia

La fuerza y la potencia son factores importantes en el rendimiento de
numerosos deportes. Los principales factores nutricionales de interés
en este plan de alimentacion son el logro de un balance energético
positivo, una ingesta proteica adecuada y el 6ptimo aporte de
nutrientes (en cuanto a tipo, cantidad y momento) en relacion a los
entrenamientos de fuerza. El Gltimo punto mencionado se podria
resumir bajo el concepto de “timing”, es decir, el aporte oportuno vy
coordinado de los nutrientes claves, en funcién de la sesién de
entrenamiento, para lograr una optimizacion en las adaptaciones, que,
en Ultima instancia, permita una mejora en el rendimiento.

Ingesta de energia

Es importante recordar que para la modificaciéon del peso corporal
debemos alterar el BE, ya sea produciendo un BE negativo si nuestro
objetivo es bajar de peso, o bien un BE positivo si lo que buscamos es
aumentar de peso.

La literatura sobre este tema no es muy basta, pero la mayoria coincide
en recomendar aumentos modestos en la IE para maximizar la
ganancia de tejido magro y minimizar los aumentos de masa grasa. La
recomendacion es estimar el GE diario y a esto sumarle un pequefo
plus de energia, para el logro de un BE positivo. Algunos autores
sugieren aumentos de tan solo 200 kcal/dia, o de 3 kcal/kg (Butterfield,
1991). Otros proponen un aumento de entre 300-500 kcal/dia sobre el
GE estimado (Manore & Thompson, 2007).

Ingesta de carbohidratos

Las necesidades de CHO en esta poblacién deportiva han sido mucho
menos investigadas, que las de otras especialidades deportivas. Sin
embargo, la ingesta de CHO puede jugar un rol importante en optimizar
las adaptaciones producidas por el plan de entrenamiento de fuerza.

Si bien es cierto que la dieta de los deportistas de fuerza y potencia no
requiere cantidades significativas de CHO, comparada con otras
especialidades deportivas (por ej., resistencia), esto no es razéon para
recomendar una restriccion deliberada de CHO, en la forma de dietas de
muy bajo contenido de CHO; por lo tanto, se deberia aportar una
cantidad normal de CHO (i.e., 5 a 6 g/kg/dia), aunque esto deberia
ajustarse segun el nivel de exigencia del plan de entrenamiento.




Requerimientos de proteinas

La controversia acerca de los requerimientos de proteinas de las
personas fisicamente activas, y de las que entrenan la fuerza en
particular, pareceria estar centrada en el concepto de adecuado.

Parece ser que los deportistas presentan requerimientos de proteinas
un poco mas elevados que los sujetos sedentarios. En términos
generales, se sugiere una ingesta de proteinas que oscile entre 1,2 y 2
g/kg de peso corporal/dia.

Un aspecto importante para recordar es que la cantidad de proteinas
requeridas en la dieta, tanto para mantener como para aumentar los
depdsitos de proteinas corporales, estd estrechamente relacionada con
la cantidad de energia consumida (Butterfield, 1991; Phillips, 2002;
Tarnopolsky, 2006); si consumimos suficiente energia nuestros
requerimientos de proteinas serdn menores.

Efecto del tipo de nutrientes y el momento de la ingesta en el
metabolismo de las proteinas musculares

En los ultimos afos se ha acumulado evidencia de que las necesidades
de proteinas no pasan sélo por un valor total diario a alcanzar, sino que
otros factores pueden ser tan o mas importantes, como por ejemplo, el
tipo de proteinas o AA a consumir, el momento en que se los consume, y
si el consumir simultdneamente algun otro nutriente (por ej., CHO) tiene
algun beneficio extra.

El ejercicio de fuerza provoca un aumento en la tasa de sintesis de
proteinas musculares (SPM) en la recuperacion post-esfuerzo, pero
conjuntamente se produce también un aumento en la tasa de
degradacidn. Por lo tanto, el balance neto de proteinas continta siendo
negativo hasta tanto no se le aporten AA al musculo (Tipton et al., 1999).

Otro aspecto importante a tener en cuenta es la dosis de AA que se
aporta. La dosis minima de AA necesaria para incrementar la SPM es
~3-6 g de AAE (Borsheim et al., 2002; Cuthbertson et al., 2005; Miller et
al., 2003). Mientras que la dosis que estimularia la SPM a nivel maximo,
tanto en reposo (Cuthbertson et al, 2005), como luego del
entrenamiento de fuerza (Moore et al., 2009), ronda entre los 8-10 g de
AAE. Si se examina la respuesta de la SPM a diferentes dosis de proteina
luego del ejercicio de fuerza, parece que aumentar la dosis de proteina
ingerida estimula la SPM en una relacion dosis-respuesta hasta los 20 g
(equivalente a ~8,5 g de AAE), cantidad a partir de la cual no se observa
una mayor SPM, pero si una mayor oxidacion de AA (Moore et al., 2009).

Estudios recientes han puesto en duda el papel de la ingesta de CHO, y
la concomitante hiperinsulinemia, para el logro de una O6ptima
respuesta en el recambio de proteinas musculares. Parece ser que
cuando la dosis de proteinas consumida es adecuada, el consumo de




CHO durante la fase de recuperacion no es necesario para maximizar la
SPM (Koopman et al., 2007; Phillips, 2011, 2014).

Otro factor importante que puede modular el efecto anabdlico de la
ingesta de diferentes proteinas, ademds de su tasa de digestidn, es el
contenido de AA de la proteina especifica. Diferentes proteinas
consideradas nutricionalmente completas (i.e. de “alta calidad”) pueden
dar origen a una diferente amplitud y duraciéon en la elevacion
plasmatica de los AAE, y de leucina en particular, lo que terminara
afectando el grado en el que se estimulard la sintesis de proteinas,
especialmente a nivel muscular (Phillips, 2009, 2011).

Algunas investigaciones han abordado este tema en el contexto de los
alimentos completos, aunque son menos abundantes. Han sido
publicados estudios que sefalan el efecto positivo del consumo de
leche en la fase de recuperacion luego de una sesion de fuerza.

AlUn genera cierta polémica cudl es el momento mas indicado para
hacer el consumo de nutrientes. Al respecto algunos autores proponen
que la “ventana anabdlica” en la que se deberian de consumir los AA o
proteinas para lograr los mayores aumentos de masa muscular es
probablemente el periodo de los 30'-45" previos y/o antes de 2 horas
post-sesion (Phillips, Tang, & Moore, 2009).

Deportes intermitentes

El ejercicio intermitente se caracteriza por estar compuesto por
esfuerzos de alta intensidad que se alternan con periodos donde se
realizan esfuerzos de menor intensidad o incluso a veces de descanso.

Este tipo de esfuerzo suelen abarcar una enorme gama de deportes
(e.g., la mayoria de los deportes de equipo y muchos deportes
individuales), y si bien suelen presentar algunas caracteristicas en
comun, para facilitar su analisis se los suele agrupar, en 3 grandes
grupos: a) deportes colectivos de campo (por ej., futbol, rugby, hockey
sobre césped, etc.), b) deportes colectivos de cancha (por ej,
basquetbol, voleibol, etc.), ¢) deportes de raqueta.

Cuestiones nutricionales comunes a los deportes de equipo

Las necesidades nutricionales que imponen los deportes de equipo de
campo son complejas y variadas. Las mismas incluso pueden ir
cambiando a lo largo de la temporada, de acuerdo a la fase que se esté
transitando. Si bien resulta claro que hay diferencias en las necesidades
nutricionales entre los diferentes deportes, a veces también se dan
diferencias incluso dentro de un mismo equipo.




Se resumen algunos puntos comunes de los deportistas de equipo de
campo, diferenciandolos segln se traten de la competencia o del
entrenamiento:

Entrenamiento:

Lograr cubrir requerimientos de energia, especialmente en
periodos muy exigentes de entrenamiento (pre-temporada, doble
turnos, etc.), durante fases de entrenamiento de fuerza destinadas
al desarrollo de la masa muscular, o durante periodos de
crecimiento (e.g., adolescencia).

Alcanzar elevadas ingestas de CHO para permitir una 6ptima
replecidon de los depdsitos corporales de glucégeno.

Consumir una adecuada cantidad de proteinas que permita hacer
frente al entrenamiento exigente, los procesos de recuperaciéon y
la adaptacidn al entrenamiento.

Prestar atencién a la ingesta de CHO vy fluidos durante sesiones
prologadas de entrenamiento.

Llevar a cabo programas de educacion alimentaria nutricional que
mejoren los conocimientos de los deportistas en cuestiones claves
relacionadas a la nutricién.

Competencia:

Consumir una comida pre-competencia.

Administrar la ingesta de fluidos y CHO durante el partido.
Reponer las reservas de combustibles vy rehidratarse
adecuadamente entre las competencias, especialmente durante
los torneos.

Planificar la nutricion 6ptima cuando los atletas deben viajar para
competir.

Consumir alcohol con moderacion, especialmente luego de la
competencia para no entorpecer el proceso de recuperacion.

Consumo de carbohidratos en deportes de equipo

Si bien hacen falta mas estudios para poder proporcionar
recomendaciones mas claras a los jugadores de deportes colectivos,
parece razonable establecer como meta 5 a7 g CHO/kg/dia para
aquellos deportes que no tienen una dinamica de juego muy exigente,
para situaciones de entrenamiento o competencia no muy
demandantes, o para jugadores con bajos requerimientos de energia.
En el caso de jugadores que tienen demandas mas importantes y
desean maximizar sus reservas de glucégeno muscular entre las
sesiones o partidos seria necesario subir ingesta a 7-10 g CHO/kg/dia.




Deportes por categoria de peso

Una caracteristica distintiva de estos deportes es tener que “dar el peso”
de su categoria. Esto se refiere a los procesos utilizados por los
deportistas para perder peso para calificar en una categoria de peso
que esta por debajo del peso natural del sujeto (Wright & Garthe, 2014).

Es comun que los sujetos que compiten en estos deportes realicen
ciclos de peso, es decir, etapas donde se alternan la pérdida con la
ganancia de peso. Durante estos ciclos, intentaran dar el peso
esforzandose por mantener su masa magra, capacidad de rendimiento
fisico vy salud, y luego del pesaje intentar recuperar su peso previo y
capacidad de rendimiento consumiendo una gran cantidad de
alimentos y bebidas (Wright & Garthe, 2014).

Las estrategias para la pérdida de peso incluyen la restriccién del
consumo de alimentos y/o bebidas, y/o un aumento en el ejercicio.
Entre las técnicas mas cominmente utilizadas para restringir la ingesta
de alimentos se destacan el ayuno, el saltearse algunas comidas,
inducir vémitos o purgas. Como técnicas de deshidratacién se suelen
usar saunas, bafos calientes, salas de entrenamiento calefaccionadas,
ropa de plastico o goma, laxantes, y/o diuréticos (Wright & Garthe,
2014). En general los deportistas para dar el peso suelen usar
combinaciones de diferentes técnicas.

Con respecto al aspecto nutricional, se deberia intentar individualizar
las necesidades nutricionales de cada deportista, y adaptarlas al
momento de la temporada vy los objetivos de pérdida de peso buscados.
En general, se recomienda mantener un peso que esté no mas de un 3%
por encima del peso de competencia deseado (Wright & Garthe, 2014).

Se recomienda aplicar una técnica de disminucion de peso gradual («1
kg/semana) durante el periodo de pre-competencia para promover
principalmente la pérdida de masa grasa y el mantenimiento de masa
magra, y de esa manera minimizar el potencial efecto negativo que
tendria una pérdida rdpida de peso sobre el rendimiento (Wright &
Garthe, 2014).

Con el objetivo de profundizar mas en el conocimiento de como la
teoria se lleva al campo, la nutricionista del primer plantel del FCB, Dra.
Antonia Lizarraga ha respondido algunas preguntas que refieren al
presente curso de “Alimentacion y Rendimiento Deportivo”:

1) Nutricion de sus deportistas profesionales. ;Como se maneja?

Cada vez mas, los jugadores profesionales estan motivados por una
correcta alimentacién vy esto facilita el hacer las recomendaciones
adecuadas, que por otro lado se intenta que sean lo mas personalizadas
posible.




Al inicio de temporada se realiza un cuestionario referente a aspectos
nutricionales que permite conocer los habitos nutricionales de los
deportistas de nueva incorporacion o ir valorando cambios en los
jugadores que ya pertenecian al club en temporadas anteriores.

Los aspectos relacionados con problemas digestivos, intolerancias
alimentarias, mala aceptacion de los suplementos, etc. quedan
reflejados en dicho cuestionario, asi como la posibilidad de personalizar
en lo posible las recomendaciones en funcidon de las sensaciones
subjetivas del jugador durante los entrenamientos o partidos.

La oferta alimentaria al jugador tanto dentro del club como en los
desplazamientos de un lugar a otro, responde a unos criterios de alta
calidad nutricional y composiciéon acorde a cada momento o timing;
siendo por ejemplo de facil digestibilidad y bajo contenido en grasas vy
fibra en el pre- esfuerzo pero especialmente rica en carbohidrato vy
proteina recuperadora en las dos primeras horas del post partido.

2) Corriente Nutricional en relacion al Alto Rendimiento.

En el alto rendimiento, la corriente nutricional que se impone nos refleja
que el deportista es capaz de rendir al maximo cuando la nutricién, el
entrenamiento adecuado y el descanso reparador son capaces de
optimizar su potencial genético.

Determinados nutrientes son capaces de modificar la expresién
genética vy reflejarse en formas diferentes en individuos semejantes.
Estos aspectos, junto con otros de variabilidad interindividual asociada
a los polimorfismos, nos permiten entender que las necesidades
nutricionales o de suplementacion son cada vez mas individuales y en
lo posible han de ser personalizadas.

Existen hoy en dia estrategias nutricionales basadas en adaptar el
metabolismo muscular a dietas de mayor o menor contenido en
carbohidratos y potenciar el metabolismo de las grasas; o bien
periodizar a lo largo de un periodo de tiempo el entrenar con bajos
carbohidratos y previo a la competicion incrementarlos. Todas estas
estrategias requieren haberse entrenado antes y son eficaces en unas
especialidades deportivas mas que en otras.

Por ultimo decir que ciertos alimentos pueden tener afectos anti-
inflamatorios y protectores para el deportista cuando son consumidos
de manera regular

3) (Las decisiones o propuestas de nutricion y alimentacién de sus
deportistas, en que se basan? ;Son genéricas o individuales?




Las recomendaciones nutricionales tienen una base general comun en
la que se da importancia a determinados tipos de alimentos en ciertos
momentos, pero cada vez mas se personalizan en funcién de conseguir
objetivos concretos de composicion corporal y rendimiento para cada
jugador.

Esta individualizacion se hace en base a test previos metabdlicos para
conocer si el tipo de metabolismo predominante es mas quemador de
carbohidratos o de grasa y segln ello se aconseja un modelo
personalizado de dieta o bebidas.

Los resultados de biomarcadores analiticos ayudan también a hacer
esta personalizacién.

4) ;Hay seguimiento Nutricional de los deportistas?

Existe un seguimiento a lo largo de la temporada por medio de
controles de peso, repeticion de test de composicion corporal, o
entrevistas con los propios jugadores

5) (Se han dado casos de ganancia o pérdida de peso drasticos en base
a una orientacién nutricional propuesta por la institucion?

No suelen plantearse como objetivo estos cambios drasticos salvo en
casos como pretemporada en que a veces se ha producido un desajuste
importante durante las vacaciones. Es en estas semanas cuando se ven
los cambios mas marcados, pero suelen corresponder a una
disminucién de grasa y en paralelo aumento de masa muscular
asociado a la nueva reincorporacion a entrenamiento.
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