2. Alimentos deportivos

2.1 Alimentos deportivos de
utilizacion aguda

En el mdédulo 1 del curso se definié el concepto de alimentos deportivos.
A modo de repaso, diremos que los alimentos deportivos estan
conformados por los mismos nutrientes que los alimentos,
esencialmente carbohidratos, proteinas vy lipidos. No obstante, su
portabilidad, presentaciéon y composicion los hacen muy practicos para
ser utilizados en momentos especificos de los diferentes deportes con
el objetivo de mejorar el rendimiento y favorecer la recuperacién, entre
otros.

El presente texto tratard sobre los alimentos deportivos que tienen
aplicacién aguda, esto es, que cuando son ingeridos inmediatamente
proporcionan un beneficio para el rendimiento, la salud, o la
recuperaciéon como por ejemplo, la ingestion de una bebida deportiva
durante una carrera de 10 km de calle.

Es importante destacar que los productos de nutricién deportiva como
las bebidas y las bebidas proteicas de recuperacion no se consideran
suplementos (Morton, 2014).

2.1.1 Bebidas, geles y barras deportivas

Bebidas deportivas

Las bebidas deportivas estdn compuestas por tres componentes, a
saber: agua, carbohidratos, v sodio. Si bien en el mercado lo mas
comun es que en sus formulaciones lleven incluidas otras sustancias
(vitaminas, otros minerales como el potasio o el calcio, cafeina, BCAA),
la evidencia sélida a partir de lo que estd publicado en la literatura
cientifica sélo apoya la efectividad de los tres componentes
anteriormente mencionados (Coombes y Hamilton, 2000).




Composicion

Las bebidas deportivas estan compuestas por los tres componentes
anteriormente mencionados. A continuacion, se indica cudl es la
composicion de una bebida ideal de acuerdo a lo que actualmente se
conoce de ellas:

e 50 a 80 gde carbohidratos por litro.

e De 80 a 350 kilocalorias por litro.

e Mas de un tipo de carbohidratos, no sélo glucosa.

e Osmolaridad entre 200 y 400 mOsm/L.

e Entre 20 y 60 mmol/L de sodio (460 a 1380 mg/l).

En la tabla 1 se presenta la composicidén de diferentes bebidas que estan
o han estado disponibles en el mercado.

Aplicaciones

Son Uutiles para rehidratar y aportar nutrientes en los deportes de
resistencia, tales como ciclismo de ruta, mountain bike, running vy trail
running, triatlon, kayak, asi como en los deportes de equipo como el
futbol, el rugby, hockey, etcétera, e incluso durante el entrenamiento de
sobrecarga.

Tabla 1: Composicion de diferentes bebidas deportivas comercialmente

disponibles
Bebida Energia Sodio Potasio Cloruro | Osmolalidad (o3 [0] Concentracion Azucares Vitaminas
deportiva (kcal/L) (mg/l) (mg/l) (mg/l) (mOsm/kg) totales de CHO (%) (g/l)
(g/L) (peso en
volumen)
10K 240 220 120 NS 350 60 6 NS NS
Allsport 320 220 220 NS NS 84 8.4 10 NS
Endura 248 320 540 NS NS 64 6.4 NS NS
Exceed 280 200 180 320 1000 68 6.8 NS NS
Gatorade 252 412 120 4 320-360 60 6.0 14 Ninguna
Gatorade 200 440 120 32 378 56 5.6 14 NS
(Europa)
Hydrafuel 264 100 120 NS NS 68 6.8 NS CvyE
Isosport 248 452 116 NS NS 72 7.2 15 NS
Isostar 280 440 180 32 280 68 6.8 NS C E B-
caroteno
Powerade 280 280 120 NS NS 76 7.6 15 NS
Sponser NS 276 440 11 326 64 6.4 NS NS
@



Sport Plus

288 364 216 NS NS 72 7.2 18

NS

Staminade

204 242 196 NS NS 52 52 13

NS

Xcel

248 198 280 NS NS 60 6.0 NS

NS

Fuente: elaboracion propia.
Timing

Se utilizan principalmente para la hidratacién durante el esfuerzo. En
los deportes de endurance, tales como el running vy trail running, el
ciclismo de montafia o ruta, o el triatldn, la opcidn ideal para hidratarse
son las bebidas deportivas que permiten que el deportista se rehidrate y
al mismo tiempo aporte nutrientes clave (carbohidratos y sodio). En los
deportes de equipo también estdn recomendadas con el mismo fin, e
incluso durante el entrenamiento de la fuerza. Pueden ser utilizadas
antes o después de entrenamientos y competiciones, pero su
formulacién es ideal para la utilizacién durante el esfuerzo.

Protocolo de utilizacion del Instituto Australiano del
Deporte

Se presentan a continuacién algunas recomendaciones Utiles con base
en las recomendaciones de esta prestigiosa institucion relacionada a la
optimizacion del rendimiento deportivo.

Las bebidas deportivas fueron disefiadas para aportar una cantidad
equilibrada de carbohidratos y fluidos que permitan a un atleta
rehidratarse y recuperarse simultdaneamente durante el ejercicio. Segun
las diferentes recomendaciones de los expertos, para alcanzar un
aporte rapido de fluidos y combustibles, y maximizar la tolerancia
gastrica y la palatabilidad, las bebidas deportivas deben tener una
composicion que se encuentre cerca de 4-8% (4-8 g/100 ml) de
carbohidratos y 23-69 mg/100 mL (10-30 mmol/L) de sodio (Colegio
Americano de Medicina del Deporte et al. 2007; Asociacién Dietética
Americana et al. 2009).

Para situaciones que requieren una gran velocidad de entrega al
musculo, de carbohidratos recientemente ingeridos, se recomiendan las
bebidas que contienen multiples carbohidratos transportables (una
mezcla de carbohidratos como glucosa y fructosa que utilizan
diferentes transportadores intestinales). Estos pueden superar la
limitacion habitual que tiene el intestino para incorporar carbohidratos.
Los estudios demuestran que tales mezclas son efectivas para
aumentar la oxidacién muscular de carbohidratos consumidos durante
el ejercicio en comparacién con los productos que contienen glucosa
(Jeukendrup, 2010).




El remplazo de electrélitos, particularmente sodio, es Util para mantener
la sensacion de sed. Concentraciones de sodio de ~ 10-25 mmol/L
mejoran la palatabilidad y el consumo voluntario de los fluidos durante
el ejercicio.

Las bebidas deportivas pueden contener otros electrélitos (p. ej.,
magnesio, potasio y calcio). La evidencia actual indica que no se
pierden cantidades significativas de magnesio durante el ejercicio
(Armstrong et al.,, 2007) por lo que es improbable que una cantidad
adicional de magnesio pueda favorecer la hidratacién o reducir los
calambres.

El sabor y la temperatura de las bebidas deportivas también son
factores importantes a la hora de alcanzar los objetivos de hidratacion.
Los estudios demuestran que los atletas compensan mejor las pérdidas
por sudor mediante el consumo de fluidos cuando se les ofrecen
bebidas deportivas saborizadas en lugar de agua (Minehan, Riley &
Burke, 2002; Maughan & Leiper, 1993). Los fluidos frios son
generalmente mas sabrosos para los atletas que estdn realizando
ejercicios en condiciones calurosas o que sufren del calor asociado con
el ejercicio de alta intensidad.

Tabla 2: Recomendaciones sobre la ingesta de carbohidratos durante las
actividades deportivas

Tipo de deporte o Duracion Carbohidratos objetivo Comentarios
ejercicio o necesidad de

carbohidrato

Ejercicio breve < 45 minutos. No necesario.

Una diversidad de

Ejercicio de alta 45 a 75 minutos. Poca cantidad, incluido el productos y bebidas

intensidad sostenido enjuague bucal. deportivas pueden aportar
carbohidratos de

asimilacion rapida.

Las oportunidades para
consumir alimentos y
bebidas varian segun las
reglas y naturaleza de
cada deporte.

Pueden ser utiles
diferentes opciones
Ejercicios de dietéticas cotidianas y
resistencia entre los productos deportivos
que se incluyen los 1a 2.5 horas. 30260 g/h. espefzial.izados que van de
deportes de parada 'y liquidos a solidos.
arranque El atleta debe practicar
para encontrar un plan de
recuperacion de
combustibles que
satisfaga sus metas




individuales teniendo en
cuenta las necesidades de
hidrataciény el confort
intestinal.

Eventos de ultra
resistencia

>2.5a 3 horas.

Hasta 90 g/h.

idem al anterior.

Ingestas mas altas de
carbohidratos se asocian
con un mejor rendimiento.

Los productos que aportan
varios carbohidratos
transportables (mezclas de
glucosay fructosa)
alcanzaran elevadas
velocidades de oxidacion
de carbohidratos
consumidos durante el
gjercicio

Fuente: Burke et al., 2011, p. 5.

La composicion de las bebidas deportivas proporciona un equilibrio
genérico entre las necesidades de fluidos y carbohidratos para una
serie de deportes. La relacién entre las necesidades de fluidos y de
combustibles puede variar segin el ambiente, la preparacion
nutricional del atleta y las demandas del ejercicio.

e Si las necesidades de fluidos son mayores a las necesidades de
carbohidratos, es posible utilizar aquellas bebidas deportivas con
menor contenido de carbohidratos o bebidas deportivas diluidas.

e Sila necesidad de carbohidratos es mayor a las necesidades de
fluidos, pueden utilizarse bebidas deportivas con mayor contenido
de carbohidratos o es posible consumir suplementos como geles
deportivos, barras deportivas o golosinas deportivas.

Geles deportivos

De los tres componentes principales de las bebidas deportivas, los geles
deportivos emplean esencialmente uno solo: los carbohidratos.
Ademas, contienen una concentracion dada de sodio y algunos incluyen
otras sustancias (cafeina o aminoacidos).

Composicion

Como se menciond, tienen como componente principal a los
carbohidratos. Un sachet, dependiendo de la marca comercial de la que
se trate, aporta unos 20 a 25 g de carbohidratos. Ademas, aportan una
cierta cantidad de sodio y unos 25 mg de cafeina (gel simple cafeina) y
50 mg (gel doble cafeina).




Aplicaciones

Su aplicacién principal es permitir alcanzar los requerimientos de
carbohidratos para situaciones de esfuerzo. Por ejemplo, un triatleta
gue prepara una prueba Ironman puede incluir en la planificacion de la
competencia cierta cantidad de geles por hora, que le permitan cubrir la
necesidad de carbohidratos estipulada. Con ese propdésito, pueden
incluirse en deportes de equipo u otros deportes individuales como el
tenis.

Timing

El momento apropiado para su utilizacion es durante el esfuerzo.
Dependiendo de la situacion especifica en la cual sean utilizados,
pueden aplicarse antes o después del mismo para lograr los
requerimientos de carbohidratos objetivo.
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e Fuente de carbohidratos altamente concentrados (65 a 70 % o 65
a 75 g/100 ml) en forma de gel que se consume facilmente y se
digiere rapidamente.

e Sustancialmente mas concentrados en carbohidratos que las
bebidas deportivas, lo que produce un gran incremento en los
combustibles en una sola porcién.

e Producidos en sachets de facil apertura, lo que permite su
consumo mientras se realiza ejercicio. También pueden ser
entregados en pequefas botellas de plastico faciles de apretar, lo
que permite gue se puedan llevar varios geles. Permiten
flexibilidad en la frecuencia y el volumen de consumo durante las
actividades fisicas de resistencia y ultrarresistencia.

e Los diferentes productos de gel se pueden diferenciar por sabor,
consistencia, tipo y cantidades de carbohidratos y por la adicion
de otros ingredientes activos entre los que se incluye la cafeina.

e Para situaciones que requieren una elevada tasa de suministro de
los carbohidratos recientemente ingeridos al musculo, los geles
gue contienen carbohidratos de transportadores multiples (una
mezcla de carbohidratos como glucosa vy fructosa que utilizan
diferentes transportadores intestinales) pueden superar la
limitacién general de absorcién por parte del intestino. Los
estudios demuestran que tales mezclas son eficaces para
incrementar la oxidacion muscular de carbohidratos consumidos




durante el ejercicio en comparaciéon con los productos a base de
glucosa (Jeukendrup, 2010).

e Se encuentran disponibles una gran variedad de productos de
geles deportivos. Las caracteristicas que los diferencian son el
volumen vy la cantidad o concentracion de carbohidratos, el tipo o
mezcla de carbohidratos, la consistencia o textura del gel y la
presencia de otros ingredientes activos.

e Otros ingredientes que se pueden encontrar en los geles
deportivos son los electrélitos y la cafeina.

e Los geles deportivos proporcionan una fuente compacta y portatil
de carbohidratos que puede ser consumida facilmente
inmediatamente antes o durante el ejercicio para ayudar a
cumplir con la ingesta de carbohidratos deseada.

e Deben ser consumidos con agua u otros fluidos diluidos, gque
pueden cubrir separadamente las necesidades de hidratacion
impuestas por la actividad. Esta ingesta de fluidos también
reducird la concentracion neta del carbohidrato lo que reducira el
riesgo de sufrir molestias intestinales.
A pesar de las recomendaciones brindadas en las pautas de
nutriciéon deportiva contra el consumo de formas concentradas de
carbohidratos durante el gjercicio, hay estudios recientes que han
demostrado que los geles consumidos con agua durante ejercicio
de intensidad moderada proporcionan un patrén de liberacién y
oxidacion de carbohidratos en el musculo similar al de las bebidas
deportivas (Pfeiffer, Stellingwertf, Zaitas, & Jeukendrup 2010).

e Las investigaciones realizadas en laboratorio y en el campo han
demostrado que el uso de geles deportivos es bien tolerado por la
mavyoria de los atletas (Pfeiffer et al, 2010; Pfeiffer, Cotterill,
Grathwohl, Stellingwerft, & Jeukendrup, 2009).

e Aunque cada gel proporciona ~ 20-25¢g de carbohidratos, el
envasado en frascos personalizados permite consumir la gel en
volumenes mds variables. En algunos deportes, el gel también
puede ser agregado a una botella de agua durante el evento para
crear una bebida deportiva mas diluida.

Barras deportivas

Constituyen un alimento deportivo cuya funcién principal es aportar
carbohidratos y pueden utilizarse para ese fin de un modo similar al de
los geles. No obstante, ademas de contener carbohidratos suelen incluir
otros nutrientes como las proteinas, ademas de grasas, minerales, asi




como algunos micronutrientes. De este modo también constituyen una
opcién para otros momentos, tales como la recuperacion.

Composicion

Ademds de carbohidratos, cuyo aporte por porcién es similar al que
aporta un gel (20-25¢g) o en algunos casos mayor (30-40 g), en su
composicion incluyen por lo general otros nutrientes, como las
proteinas (ver tabla 3). Ademas suelen incluir minerales como el sodio y
también micronutrientes.

Aplicaciones

Al contener en su formulacién otros nutrientes ademas de los
carbohidratos, constituyen una opcién apropiada para otros momentos
de la competencia o entrenamiento. Asi pueden ser utilizadas como
snack de recuperacién después del esfuerzo o incluso entre los
alimentos seleccionados en las ingestas previas a entrenamientos vy
competiciones.

Timing

Ademas de su aplicacion intraesfuerzo, al igual que los geles y las
bebidas deportivas, pueden ser utilizadas tanto antes como después
para alcanzar las demandas de nutrientes objetivo.
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e Las barras deportivas son una fuente compacta y practica de
carbohidratos con cantidades variables de proteinas v
micronutrientes que pueden ser consumidas cuando se realizan
gjercicios o cuando se lleva un estilo de vida intenso.

e La funcion principal de las barras deportivas es aportar una forma
concentrada de carbohidratos para satisfacer las necesidades de
combustible antes, durante y después de los ejercicios.

e Muchas barras deportivas estan fortificadas con diferentes
vitaminas y minerales y pueden contener importantes cantidades
y fuentes de proteinas. En este sentido, son un bocadillo portatil
accesible y no perecedero con un contenido valioso de
macronutrientes y micronutrientes.

e Se encuentran disponibles una gran variedad de barras
deportivas. Las caracteristicas que las diferencian incluyen la
cantidad o tipo de macronutrientes, proteinas y carbohidratos.
Mientras algunas barras ricas en proteinas pueden contener 20 a




30 g de proteina de alta calidad, otras barras pueden aportar 5 a
10 g de proteinas de diferentes fuentes.

Algunas barras deportivas estan fortificadas con micronutrientes,
y generalmente contienen 25 a 50 % de los valores de referencia
de nutrientes (NRV) de varias vitaminas y minerales por barra,
mientras que otras también pueden contener supuestos
ingredientes mejoradores del rendimiento.

La mayoria de las barras deportivas tienen una apariencia gomosa
consistente con un bajo contenido de fibra. Otras variables
incluyen cobertura de chocolate o capas de caramelo, o tienen
formas similares a las barras de cereales (con granos, nueces,
semillas).

Las barras deportivas pueden proporcionar una fuente de
combustible sélida en aquellos deportes en los cuales estan
ampliamente documentados los beneficios del reemplazo de
carbohidratos. Entre estos se incluyen los eventos de resistencia o
ultrarresistencia y el ejercicio intermitente prolongado (p. ej., los
juegos de equipo).

Un estudio reciente demostré que las formulaciones sélidas de
carbohidratos producen similares tasas de utilizacién de
combustibles que las formulaciones liquidas (p. ej., bebidas
deportivas) cuando se consumen durante el ejercicio de
resistencia (Pfeiffer et al. 2010). Este estudio utilizd ejercicio de
intensidad moderada vy el consumo de un gran volumen de
fluidos. Otras situaciones pueden necesitar investigaciones
adicionales.

Las barras deportivas aportan un tipo de carbohidratos de facil
consumo con un contenido bajo de fibra y pueden ser utilizadas
en forma de comidas o bocadillos antes de un evento donde el
atleta corre un dran riesgo de padecer problemas
gastrointestinales.

Pueden ser utilizadas en diferentes escenarios para aportar una
forma préctica de energia y mezcla de macronutrientes, como en
los siguientes casos:

o Luego de sesiones de entrenamiento o de competencias
importantes, para compensar las necesidades de
carbohidratos para recuperar combustibles (y si el contenido
de proteinas es adecuado, para contribuir con las metas de
sintesis de proteinas).




Como un bocadillo para proporcionar una ingesta de energia
0 macronutrientes sin la necesidad de preparar o consumir
alimentos adicionales o comidas. Las situaciones incluyen:
cargas de entrenamiento pesada, etapas de crecimiento,
programa para aumentar la masa corporal magra, supresion
del apetito.

Reemplazo de la ingesta habitual de comidas para aportar
energia y requerimientos nutricionales mientras se reduce el
contenido gastrointestinal y la masa corporal.

Plan de alimentacion con bajos residuos para llegar al peso o
reducir la masa corporal antes de una competencia.

Plan de alimentaciéon con bajos residuos para reducir la
necesidad de movimientos intestinales el mismo dia de un
evento.

Comida o bocadillo portatil, no perecedero y de facil
preparacion: ambientes con instalaciones minimas para
preparacion o almacenamiento de alimentos, viaje a paises
con posibilidades de acceso a los alimentos inadecuadas o
dificiles, o donde la higiene vinculada a los alimentos puede
ser una preocupacion, sin regulaciones sobre practicas de
contravenciones.

Tabla 3: Composicion nutricional de una serie de barras deportivas (se
presenta un promedio obtenido de los diferentes sabores)

Marca/barra Sabores Energia CHO (g) | Proteinas Grasas @ Fibra Sodio
(kj) (8) (8) (8) (mg)
El sabor
PowerBar. 60 g Chocolate, 918-954 | 40-41 8 3 2 230 coco
(Barra para el vainilla, coco. contiene
rendimiento). 50 mg de
cafeina.
Mani caramelo,
Barra PB Ride 55¢ chocolate 875 22,5 10.4 8.5 41 110
caramelo.
PB Energia Cacao crujiente,
Natural 40¢g frutillay 659 26.2 33 38 2.3 80
arandano.
Barra PB Protein 65¢g Caramelo-vainilla 737 16.5 16.7 4.6 ? ?
Plus crocante
chocolate,
vainilla-coco.
200 mg
Barra Endura 60 g Chocolate. 1022 38.2 8.1 6.4 ? calcio,
47.4 107 m
energy g
magnesio
Barra Endura
con l?ajo 35¢g Caramelo. 596 143 10.9 35 2.2 146
contenido de
carbohidratos
Barra 50¢g Datil, chocolate- ~710 ~32 ~3 ~25 ~4.2 ~10




Carboshotz
energy

menta, manzana-
berry, chocolate-

almendra.
65¢ Chocolate- ~950 ~43 ~8 ~2 -13 -300
Barra Science in naranja,
Sport-Go Manzana-grosella
negra.

Barra Science in

Sport-Go bar 40¢g Chocolate. 590 265 46 16 11 100

Energizante
Barra deportiva 55¢g Caramelo. 900 38 3 6 2 70

High 5 Sports

Barra High 5 60¢g Berry 827 45 2 1 3 90

Energy

Fuente: AIS, 2014. Recuperado de http://goo.gl/aqCalS

2.1.2 Bebidas de recuperacion o rehidratacion

Bebidas de recuperacion

Ademas de los nutrientes que conforman las bebidas deportivas, las
bebidas de recuperacién incluyen otro nutriente clave: las proteinas. La
importancia del aporte de carbohidratos y de fluidos ha sido estudiada
en apartados previos. No obstante, en esta seccién se analizardn los
aspectos prioritarios a tener en cuenta en el periodo de recuperacién,
donde los objetivos deben ser:

1) Rehidratar para lograr la euhidratacion una vez finalizado el

gjercicio, en el que el deportista alcanza un alto grado de
deshidratacién.

2) Aportar carbohidratos para restituir las reservas de glucégeno

3) Aportar

muscular y hepatico.

proteinas para favorecer todos
recuperaciéon vy activar los mecanismos de adaptacién al
entrenamiento (destacamos que ciertos aminoacidos como la
leucina favorecen la sintesis de proteinas, lo que analizaremos
en una seccion posterior).

4) Aportar sodio para favorecer el proceso de rehidratacion.

Composicion

los procesos de

Ademas de agua, carbohidratos y sodio, el nutriente clave en las
bebidas de recuperacién son las proteinas. En la actualidad, sabemos
que a diferencia de las bebidas deportivas, las bebidas de recuperacion




deben ser hiperténicas, ya que esto favorece la rehidratacién, lo mismo
se aplica en el caso de la concentracion de sodio. Por lo tanto, se
propone la siguiente formulacién como ideal:

e Agua.

e Carbohidratos (50-80 g/l).
e Proteinas (15-20 g/l).

e Sodio (500-700 mg/l).

e Leucina (2-4 g).

Nota: Hay quienes utilizar solamente CHO en la bebida post entreno (6 al 8%),
y los 15 -20 g de proteina o los 3-4 g de leucina suelen incorporarse aparte y
no son por Litro sino como dosis post para cada jugador.

Aplicaciones

Su aplicacién es comun a todos los deportes, donde el aporte de fluidos,
carbohidratos y proteinas es clave para favorecer los procesos de
recuperacién y adaptacién. Se debe tener en cuenta que de acuerdo a
las caracteristicas del entrenamiento realizado se puede aplicar o no la
utilizacion de una bebida de recuperacién (por ejemplo, sesion de
recuperacion frente a sesion de alta intensidad).

Timing

Estdn disefladas para ser utilizadas después del ejercicio vy la
competicion.

2.1.3 Proteinas y leucina
Proteinas

En el musculo, la mayoria de aminoacidos se incorporan en las
proteinas de los tejidos, con un pequefo grupo de aminoacidos libres.
Este grupo se somete a recambio (turnover) recibiendo aminoacidos
libres a través de la descomposicion de las proteinas y contribuyendo
con aminodcidos para la sintesis de proteinas. La descomposicion de
las proteinas en el musculo esqueléticos tiene dos propdsitos
principales:

e Proporcionar aminoacidos esenciales cuando los aminodcidos
individuales se convierten en Acetil CoA o en intermediarios del
ciclo de Krebs.




e Proporcionar aminoacidos individuales que pueden ser utilizados
en cualquier parte del cuerpo para la sintesis de los
neurotransmisores, las hormonas, la glucosa vy las proteinas.

Requisitos para incrementar proteinas

Aun existe un debate considerable sobre qué cantidad de proteinas
dietéticas son necesarias para un rendimiento atlético 6ptimo. (Philips,
2013). El musculo representa el 30-50% del total de proteinas en el
cuerpo.

Tanto las proteinas estructurales que constituyen las proteinas mio-
fibrilares como las proteinas que actiian como enzimas dentro de las
células musculares, cambian como adaptacién al entrenamiento. De
hecho, la masa muscular, la composicidén de la proteina del musculo y el
contenido de la proteina del musculo cambiardan como respuesta al
entrenamiento. El ejercicio (sobre todo el de resistencia aerdbica)
resulta en aumento de la oxidacién de los aminoacidos de cadena
ramificada (AACA), que son aminoacidos esenciales y no pueden ser
sintetizados en el cuerpo. Por consiguiente, la oxidacién incrementada
implicara que los requisitos en proteinas dietéticas se aumenten.

Los grupos de investigacion que defienden una mayor ingesta de
proteinas por atletas de resistencia recomiendan normalmente una
ingesta diaria de 1,2-1,8 g/kg MC. Esto es aproximadamente el doble del
nivel de proteinas que se recomienda en la poblacién sedentaria (Moore
et al.,, 2014). Ademas, la descomposicion de las proteinas del musculo y
la sintesis después del ejercicio aumenta hasta 3 y 24 h posteriores al
ejercicio pero vuelven a los niveles basales a las 48 h. Estos resultados
parecen aplicarse tanto para el ejercicio de resistencia de alta
intensidad como para ejercicios dindmicos (Areta et al., 2014).

Los suplementos proteicos se utilizan a menudo, pero no son
necesarios para cumplir con la ingesta de proteinas recomendada.
Tampoco hay evidencias que los suplementos sean mas eficaces que
los alimentos normales.

Para el BFC, es importante tener en cuenta que el atleta debe recordar
todo el tiempo comprobar la calidad y el origen de los suplementos con
proteinas, ya que algunos han sido catalogados como fuentes
potenciales de doping inadvertido (Maughan 2013).

Composicion

Hay distintos tipos de proteinas disponibles en el mercado con diferente
composicion, a saber: caseina, proteinas de huevo, proteinas de soja o
proteinas de suero (whey protein). En la actualidad, sabemos que por su
composicion, las proteinas de suero constituyen la opcién apropiada




para el deportista contemplando su composicién de aminoacidos (son
ricas en aminoacidos de cadena ramificada, como la leucina), velocidad
de absorcion, precio, etcétera.

Aplicaciones

En el contexto del deporte de rendimiento, su aplicacién principal esta
relacionada con favorecer los procesos de recuperacion y adaptacion al
entrenamiento. En relacién a la salud, pueden ser utilizadas como
snacks a lo largo del dia (media mafnana y media tarde, por ejemplo) vy
prevenir la pérdida de masa magra durante dietas hipocaldricas.

Timing

En el contexto del deporte, después del entrenamiento, para favorecer
los procesos de recuperacion y adaptacion. Valoramos su aplicacion en
otros momentos para alcanzar las demandas en funcion del objetivo
especifico.

Lineamientos de la Sociedad Internacional de Nutricion
Deportiva:

e Una considerable cantidad de estudios apoyan la idea de que los
individuos implicados en entrenamiento de un modo regular
requieren mas proteinas en la dieta que los individuos
sedentarios.

e Las ingestas de proteinas de 1.4-2.0 g.kg’.dia* para los individuos
activos no solo es segura, sino que puede mejorar las
adaptaciones al entrenamiento inducidas por el ejercicio.

e Cuando forma parte de una dieta densa en nutrientes vy
balanceada, la ingesta de proteinas a este nivel no es perjudicial
para la funcién de los rifiones o el metabolismo éseo en personas
sanasy activas.

e Mientras que es posible para los individuos fisicamente activos
obtener sus requerimientos de proteina a partir de una dieta
regular y variada, la suplementacion con proteinas en diferentes
formas constituye una forma practica para los atletas para
asegurar una ingesta de proteinas adecuada y de calidad.

e Los diferentes tipos y calidades de proteinas pueden afectar la
bioadaptabilidad de los aminodcidos luego de la suplementacion
con proteinas. La superioridad de un tipo de proteina sobre otros,
en términos de optimizacion de la recuperacion o las
adaptaciones al entrenamiento, todavia debe ser demostrada de
manera convincente.




e La ingesta de proteina en el momento apropiado constituye un
componente importante de un programa de entrenamiento
general; es esencial para una correcta recuperacion, la funcién
inmune y el crecimiento y mantenimiento de la masa corporal
magra.

e Bajo ciertas circunstancias, los suplementos con aminoacidos
especificos, tales como aminoacidos de cadena ramificada (BCAA)
pueden mejorar el rendimiento del ejercicio y la recuperaciéon
después de este.

Las directrices sobre el consumo de proteinas estan ilustradas en la
tabla 4. Las recomendaciones sobre proteinas deberian ser redefinidas
segln consideraciones individuales de la energia total necesaria, de las
necesidades en entrenamientos especificos y del feedback del
rendimiento en la competicion o en los entrenamientos.

Tabla 4: Directrices sobre el consumo de proteinas

Ocasion Objetivo proteico Principio

Comidas que contengan
1,5-2,0 g / kg MC/ dia. 20-25g de proteinas
Ingesta diaria tomadas de manera
rutinaria (intervalos de
3h) durante el dia.

20-25 g de proteina de Ingesta inmediata

Ejercicio alta calidad que después del ejercicio
contenga 2-3g de para ayudarala
leucina. adaptacion.
Dormir 30 g caseina. Ingesta previa al dormir.

Fuente: Adaptado de FCB Sports Nutrition GSSI guia traducida.
Leucina

La leucina es un aminoacido que puede inducir la sintesis de proteinas
por si mismo. Su importancia para favorecer los procesos de
recuperacién y adaptacién viene siendo ampliamente estudiada en la
actualidad. Se ha demostrado que afiadir leucina mejora la sintesis de la
proteina muscular en estudios in vitro y en animales (principalmente
roedores) (Mitchell et al., 2010; Tanaka et al,, 2011; Barclay et al.,, 2012;
Maughan et al., 2012; Maughan & Shirrefts 2012).

Hasta la fecha, la eficacia del consumo de la leucina en la sintesis del
musculo esquelético in vivo aun esta por determinar. Sin embargo, el
uso potente de la leucina como estimulador de la sintesis muscular en
sujetos con mayor degradaciéon muscular como atletas involucrados en
ejercicios de resistencia regulares o aquellos susceptibles a sufrir




pérdida muscular, como lo serian los atletas maduros o lesionados
justificarian una investigacion mas profunda.

Composicion

La leucina esta formada por un solo aminodcido, una pequefa
molécula, que puede actuar en el ntcleo de las células para inducir su
maquinaria de sintesis de proteinas.

Aplicaciones

Al igual que las proteinas, su aplicacion esta relacionada con la
recuperacion y con el favorecimiento de las adaptaciones al
entrenamiento. Los datos disponibles indican que la cantidad requerida
para lograr un efecto 6ptimo es de 1.5 a 2.5 g por ingesta.

Timing

El momento apropiado para su utilizacion es después del ejercicio, para
favorecer los procesos de recuperacién y adaptacion.

Aminoacidos frente a la ingesta de proteinas

En el pasado, los aminodcidos que el atleta consumia eran los que
provenian de las proteinas incluidas en la dieta. Sin embargo, en los
ultimos anos, la administracion de aminoacidos de forma individual ha
sido popularmente incrementada.

Actualmente, los aminoacidos individuales se utilizan para reducir las
pérdidas de nitrégeno y mejorar las funciones de los dérganos en
pacientes enfermos criticos (Roth, 1985). Los resultados de estos
estudios se pueden aplicar a poblaciones de atletas e individuos sanos,
cuando la ingesta de aminodcidos por separado es necesaria para
mejorar el rendimiento, estimular la liberacién de hormonas y mejorar
la funcién inmune, entre una variedad de otros efectos positivos.

Sin embargo, el metabolismo de los aminoacidos es muy complejo. Un
aminoacido puede convertirse en otro y esto puede influenciar la
transmisién del impulso nervioso asi como la secrecién hormonal. La
composicion de las mezclas de aminoacidos especificos o hasta dietas
altas en proteinas puede conllevar a desequilibrios nutricionales ya que
la sobrecarga de un aminodcido puede reducir la absorcion de otro.




2.1.4 Reemplazantes de comidas o meal
replacements, probidticos y sales

Reemplazantes de comidas

Los reemplazantes de comidas constituyen suplementos que contienen
todos los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y lipidos), asi como
también micronutrientes vy fibra.

Composicion

Sobre la base de la evidencia actual (Cabanillas et al., 2009) sabemos
gue la composicién 6ptima para un reemplazante de comidas es la
siguiente:

e Carbohidratos (40-55 %).

e Proteinas (20-30 %).

e Lipidos (25-30 %).

e Fibra(3-5g).

e Vitaminasy minerales (33 % IDR).

Aplicaciones

Al ser un alimento facilmente transportable, constituye una opcién util
para el atleta que viaja; sélo con agua, el deportista puede prepararse
una comida. Es una opciéon muy buena para evitar que el deportista
consuma comida chatarra o alimentos pobres en nutrientes en
determinadas situaciones. También puede ser consumido como snack
en diferentes momentos del dia e incluso como snack de recuperacién.

Timing

Los reemplazantes de comidas pueden ser utilizados tanto antes,
durante como después del ejercicio.
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e Pueden ser utilizados con el fin de aportar una forma practica de
energia y mezcla de macronutrientes.

e Luego de sesiones de entrenamiento o competencias importantes,
para proporcionar cantidades definidas de proteinas vy
carbohidratos con el fin de promover simultdneamente la
reparacion, adaptacion y recuperacion de combustibles, como las
siguientes situaciones:

o Entrenamiento de resistencia;




o sesiones prolongadas de entrenamiento de alta intensidad;
o eventos competitivos extenuantes.

e Situaciones que requieren la ingesta de energia o macronutrientes
sin necesidad de preparar o consumir alimentos o comidas
adicionales, como las detalladas a continuacion:

o Programas para aumentar la masa magra corporal;

o cargas de entrenamiento pesadas;

o crecimiento repentino;

o supresion del apetito.

e Reemplazo de la ingesta de alimentos habituales para aportar
energia y nutrientes necesarios, reduciendo los volumenes
gastrointestinales y la masa corporal, como en los siguientes
Casos:

o Planes de alimentacién con residuos bajos para alcanzar el
peso objetivo o reducir la masa corporal antes de una
competencia;

o plan de alimentacién con residuos bajos para reducir el
movimiento intestinal el dia de un evento;

o alimentacion previa a un evento para atletas que presentan
un riesgo elevado de sufrir alteraciones gastrointestinales.

e Alimento o bocadillo portatil, no perecedero y de facil preparacion,
Util para situaciones como las enumeradas a continuacion:

o Lugares con instalaciones deficientes para la preparacion vy
almacenamiento de alimentos;

o Vviaje a paises que tienen un acceso inadecuado o dificil a los
suministros alimentarios o en los cuales las condiciones
sanitarias de los alimentos pueden no ser éptimas;

o de manera caracteristica, viaje a destinos internacionales sin
regulaciones sobre costumbres prohibidas. Es importante que
esto sea verificado antes de la salida. Las presentaciones en
polvo pueden ser mejores cuando se desea disminuir el peso
del equipaje o cumplir con las restricciones sobre la portacion
de liquidos durante el viaje en avion.

Probidticos

Los probidticos son alimentos o suplementos que contienen
microorganismos vivos que forman parte de la flora intestinal. Hay
evidencia que indica que los probidticos pueden modificar la poblacidon
de las bacterias intestinales (microbiota) e influenciar positivamente el
sistema inmune (Gleeson, et al., 2012).




Composicion

Diferentes probidticos han mostrado efectos beneficiosos. Podemos
mencionar algunos, como L. rhamnosus, L. fermentum, L. acidophilus, L.
casei Shirota, entre otros.

Aplicaciones

Los probidticos tienen diferentes mecanismos de accién. A través de su
crecimiento y metabolismo pueden inhibir el crecimiento y reducir los
efectos potencialmente dafiinos de otras bacterias, antigenos, toxinas y
carcinogénicos en el intestino. Ademas, se sabe que interaccionan con
el tejido linfoide asociado al intestino, lo que conduce a efectos
positivos en el sistema inmune.

Timing

Pueden ser consumidos como un snack junto a otros alimentos en
diferentes momentos del dia (desayuno, merienda, mediatarde, etc.).
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e Los atletas con antecedentes previos de problemas
gastrointestinales durante los periodos de entrenamiento fuerte o
en las temporadas de competencias podrian beneficiarse por el
consumo de probidticos.

e Las investigaciones sobre probioticos realizadas por el AIS
apuntan a los beneficios de reduccién de los efectos de las
enfermedades respiratorias. Dada la probabilidad razonable de
que los atletas experimenten sintomas de enfermedades
respiratorias en algun momento del entrenamiento y de la
temporada de competencias, podria ser util un abordaje
preventivo para antes de los periodos especificos de
entrenamiento o competencias.

e Independientemente de si la aplicacidn es focalizada o preventiva,
es necesario que el individuo comience la suplementacién diaria
aproximadamente 14 dias antes del viaje, la competencia o los
entrenamientos con carga elevada para permitir la colonizacién
del intestino por parte de las bacterias.

Sales

Nos referimos especificamente al sodio y al potasio dentro de las sales,
y en particular al sodio, ya que es este el mineral que se pierde en
cantidades significativas a través del sudor durante el esfuerzo.
Ademas, la evidencia actual nos indica que es el sodio el mineral clave




tanto dentro de las bebidas deportivas como de las de recuperacion.
Este estad siendo estudiado en la actualidad en relacién a su potencial
efecto beneficioso cuando se lo ingiere en cantidades determinadas
durante los esfuerzos prolongados caracteristicos de los deportes de
endurance (maratén, ciclismo de montana, triatldn, etcétera).

Composicion

El cloruro de sodio y potasio es la presentacion habitual para estos
minerales, que pueden estar disueltos en una bebida o formar parte de
algun alimento natural o deportivo.

Aplicaciones

El sudor puede contener tanto como 1,5 g de sodio por litro, mientras
que la mayor parte de las bebidas deportivas aportan tan solo 0,5 g/l.
Por lo que la cantidad de sodio perdido en el sudor en esfuerzos
prolongados es significativa. Las aplicaciones principales del sodio vy el
potasio constituyen la reposicion de estos minerales perdidos durante
el esfuerzo.

Timing

Las sales deben ingerirse tanto durante el esfuerzo, por ejemplo, a
traveés de la ingesta de bebidas deportivas, como después del ejercicio o
la competicion, en forma de alimentos naturales ricos en sodio o
bebidas deportivas, de modo que el atleta pueda recuperar el estado de
hidratacién normal (euhidratacion).
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Entre las situaciones que pueden producirse en los deportes, en las
cuales es necesario realizar un remplazo de electrélitos, podemos
mencionar las siguientes:

e Rehidratacion rapida luego de déficits de fluidos moderado-
grandes producidos durante el ejercicio u otras actividades que
producen deshidratacion (p. ej., llegar al peso en deportes de
lucha).

o El atleta con un déficit de fluidos moderado-grande debe
seguir un plan de rehidratacion disefiado para recuperar la
pérdida estimada de fluidos. Especificamente, durante 2-4
horas el atleta debe consumir un volumen de fluido igual a ~
1,2-1,5 veces su déficit estimado de fluidos.




o Cuando el periodo de rehidratacion previo a una serie de
gjercicios es menor a 1-2 horas (p. ej., pesajes previos a las
competencias, recuperacidén entre entrenamiento repetido o
sesiones de competicion), se puede presentar incomodidad
gastrointestinal que impida al atleta alcanzar la cantidad de
ingesta de fluidos establecida. En esta situacion el atleta debe
consumir el mayor volumen de su ingesta establecida que
pueda tolerar cdmodamente.

o El consumo de fluidos debe ser acompafiado por el remplazo
de electrdlitos, particularmente sodio, para optimizar la
retencién de fluidos. Cuando un atleta tiene una ingesta
restringida de alimentos o se limita a consumir alimentos
deportivos y bocadillos con un contenido de sodio bajo, puede
ser beneficioso el consumo de bebidas deportivas con una
cantidad de sodio mas alta, soluciones de rehidratacién oral o
suplementos de electrolitos.

o Un nivel de sodio mas alto reduce la palatabilidad de la
mayoria de las bebidas. Muchos atletas pueden preferir diluir
ligeramente las soluciones farmacéuticas de rehidratacion
oral (ORS) en lugar de seguir las instrucciones del fabricante.
Si la palatabilidad de la bebida se reduce, el atleta debe
recordar que debe alcanzar una ingesta de fluidos establecida
y no una ingesta voluntaria.

o El contenido de carbohidratos de las ORS y de algunos
suplementos deportivos de electrolitos es despreciable y no
contribuird sustancialmente con las metas de recuperacion de
combustibles del atleta.

Remplazo de pérdidas de sodio elevadas durante actividades de
ultra resistencia o para individuos con elevadas tasas de sudor o
sudor con elevada concentracion de sodio.

o Es necesario realizar recomendaciones individualizadas para
la suplementacién con sodio durante el ejercicio y las mismas
deben ser supervisadas por un nutricionista o un médico
deportivo. Se puede incluir el consumo de bebidas deportivas
con elevado contenido de sodio, la adicion de suplementos de
electrélitos a otros fluidos y el consumo cotidiano de
alimentos y bebidas salados (p. ej., sandwiches vegemite,
caldos, papas instantaneas, sopa de pollo con fideos).

o Es necesario educar a los atletas sobre las practicas
individuales de hidratacién antes y durante el ejercicio para
reducir el consumo excesivo de fluidos vy el riesgo de sufrir
hiponatremia por una excesiva hidratacion.

Prevencién vy tratamiento de la deshidratacion durante la
presencia de diarrea y gastroenteritis.




o El asesoramiento para el uso de suplementos con electrolitos
durante la enfermedad debe ser brindado por un médico
deportivo.

Las soluciones de rehidratacion oral (ORS) se recomiendan para el
tratamiento o la prevencion de la deshidratacidn asociada con diarrea y
gastroenteritis. La prioridad para los atletas que padecen afecciones
gastrointestinales es la rehidratacién y no la recuperacion de
combustibles.




2.2 Alimentos deportivos de
utilizacion crdnica

Presentamos a continuacién los alimentos deportivos de utilizacidon
cronica. En la literatura cientifica puede que estas sustancias gque
analizaremos a continuaciéon no sean clasificadas como alimentos
deportivos. No obstante, por no constituir ayudas ergogénicas
propiamente dichas (que analizaremos en el médulo 3 y ultimo del
presente curso) las presentamos aqui.

2.2.1 Micronutrientes (hierro, calcio y otros)
Micronutrientes

En el moédulo anterior del curso introdujimos los micronutrientes, por o
que no lo haremos a continuacién, mas alla de recordar que no aportan
energia al organismo, pero ejercen funciones clave para el
funcionamiento de todo el cuerpo.

Composicion

Gran parte de los suplementos del mercado que aportan
micronutrientes, conocidos como multivitaminicos o multiminerales,
contienen cantidades excesivas de éstos, lo que se conoce como
megadosis. El consumo de estas cantidades claramente no esta
apoyado por el estado actual del conocimiento, ya que las
recomendaciones cuando se utilizan estos suplementos es la de aportar
hasta el 100 % de la ingesta diaria recomendada (IDR). Esto es de
particular importancia en el caso de las vitaminas C y E, que suelen
ingerirse en megadosis (como en los comprimidos de 1y 2¢g de
vitamina C), vy que no sé6lo no son beneficiosas, sino que pueden ser
perjudiciales para el rendimiento deportivo.

Aplicaciones

Los requisitos diarios de algunas vitaminas y minerales se han
incrementado en los niveles de poblacion de gente que se somete a
programas duros de ejercicios (Gleeson 2013). Las razones potenciales
para este incremento son las pérdidas a través del sudor, la orina y a
veces heces, vy a través de la produccion cada vez mayor de radicales
libres.

Los factores clave que aseguran una ingesta adecuada de vitaminas y
minerales son un consumo moderado a alto de energia y una dieta
variada basada en alimentos nutritivos (Williams. 2005). Los estudios




dietéticos muestran que la mayoria de los atletas reportan practicas
dietéticas que facilmente suministran vitaminas y minerales mayores a
las cantidades diarias recomendadas (RDA). Sin embargo, no todos los
atletas comen dietas variadas con la energia adecuada y algunos
pueden necesitar algo de ayuda para mejorar tanto la calidad como la
cantidad de sus selecciones al comer.

En el BFC se comulga en que la administracién de vitaminas y minerales
de manera generalizada para todos los atletas no esta justificada.
Ademas, los estudios no dan soporte a un incremento en el rendimiento
con dichos suplementos excepto en los casos en que se quiera corregir
una deficiencia que exista anteriormente (Clarkson 1991). La mejor
gestién para un atleta con alto riesgo de no ingerir los micronutrientes
necesarios, es proporcionarle formacion sobre nutricion para mejorar la
variedad y cantidad de la ingesta de alimentos. Sin embargo, hay
situaciones concretas en las que estd recomendado ingerir un
multivitaminico o multimineral. Se recomiendan por ejemplo en las
dietas hipocaléricas en las cuales se sabe que puede haber déficit de
estos nutrientes; también en situaciones en las que debido a la
alimentacion se sabe que puede haber algun déficit (deportistas que
viajan o compiten en pruebas internacionales o por etapas en el
exterior) o para prevenir algun déficit en situaciones de incremento
significativo de volumen e intensidad del entrenamiento.
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La suplementacion de una ingesta inadecuada de vitaminas y minerales
provenientes de los alimentos se justifica cuando hay una reduccion
inevitable en la ingesta de energia o la densidad de nutrientes de los
alimentos que se ingieren.

e Un periodo prolongado de viaje, particularmente a paises con
provision de alimentos inadecuada o limitada.

e Un periodo prolongado de restricciéon de energia o pérdida de
peso, 0 mantenimiento de peso.

e Ingesta dietética restringida en sujetos quisquillosos o atletas con
intolerancias alimentarias significativas que no pueden o no
logran aumentar la variedad de alimentos que consumen.

e Esquemas de competencias sobrecargados que producen una
alteracion en los patrones de alimentacién normales y dependen
de un estrecho rango de alimentos y alimentos deportivos.

e Normalmente se utilizan para aportar un placebo a aquellos
atletas que insisten en que necesitan un suplemento dietético.




Hierro

Un estado inadecuado de hierro puede reducir el rendimiento en el
ejercicio a través de unos niveles subdptimos de hemoglobina y tal vez
también de las enzimas musculares relacionadas con el hierro.

Un nivel de hierro bajo en los atletas se sobrediagnostica a partir de las
medidas bajas de hemoglobina y los niveles de ferritina (Taniguchi et
al., 1991). Un mayor problema es el fallo en reconocer que el incremento
del volumen en sangre que acompafa los entrenamientos causara una
dilucién de todos los contenidos de la sangre. Esta hemodilucién, a
menudo conocida como anemia deportiva, no perjudica el ejercicio
(Balaban 1992; Sacirovic et al., 2013).

La evidencia presente no esta de acuerdo con que un nivel de hierro
bajo sin anemia reduzca el rendimiento en el deporte. Sin embargo,
muchos atletas con estas reservas bajas de hierro, o con una repentina
caida del nivel de hierro, frecuentemente se quejan de agotamiento o
de incapacidad para recuperarse después de un entrenamiento duro.
Muchos de ellos responden a estrategias que mejoran los niveles de
hierro o impiden un nuevo descenso en las reservas de hierro
(DellaValle & Haas 2014).

En el BFC, la evaluacién y el control del estado del hierro es tratado
segln la persona por expertos en medicina del deporte. La prevenciény
el tratamiento de la falta de hierro incluyen suplementos de hierro, con
una dosis recomendada de 100 mg/dia de hierro elemental durante
unos 2-3 meses. Sin embargo, el plan de control tendria que incluir
asesoramiento dietético para aumentar la ingesta de hierro
biodisponible, y estrategias apropiadas para reducir cualquier pérdida
injustificada del mismo. Muchos atletas se auto-recetan suplementos
de hierro. Sin embargo, esta practica no proporciona al atleta la
oportunidad para una evaluacion adecuada de pérdidas de hierro vy
asesoramiento dietético por expertos dietistas del deporte.




Calcio

El ejercicio de carga se considera como uno de los mejores protectores
de la salud dsea. Por tanto, es desconcertante encontrar informes de
baja densidad dsea en algunos atletas mujeres. Sin embargo, un
resultado grave de los trastornos menstruales en las mujeres atletas es
el alto riesgo de, tanto una pérdida directa de densidad 6sea como el
fracaso para mejorar la obtencion de la masa 6sea maxima durante la
edad adulta temprana. De manera individual o en conjunto, los
problemas que aparecen en la triada de la mujer atleta (trastornos
alimentarios, disfuncién menstrual y menor densidad ésea) puede
directamente repercutir en el rendimiento atlético generando a largo
plazo un aumentado riesgo de padecer osteoporosis en la vida adulta.

Una ingesta adecuada de calcio es importante para la salud osea. Se
pueden necesitar hasta unos 1200-1500 mg/dia en atletas con
alteraciones de la funcién menstrual. De nuevo, los atletas tienen que
integrar las estrategias para satisfacer las demandas de calcio en los
objetivos nutricionales. Cuando una ingesta adecuada de calcio no se
puede cumplir a través de medios dietéticos, normalmente mediante el
uso de productos lacteos con bajo contenido en grasa o alternativas de
soja enriquecidas con calcio, se tiene que valorar un suplemento de
calcio.

La tabla de suplementos médicos para las deficiencias nutricionales se
puede visualizar en la tabla 5.

Tabla 5: Complementacidn dietética para deficiencias nutricionales

Los siguientes suplementos dietéticos deben ser utilizados en
situaciones especificas en el deporte bajo protocolos basados en la
evidencia. Deben ser usados por aquellos atletas para contribuir
directamente a mejorar el rendimiento. Los suplementos deben ser
usados en protocolos individuales bajo la supervisién y el control de
nutricionistas/médicos/expertos en ciencia del deporte.




Suplementos médicos para Suplemento

las deficiencias nutricionales

Ly Hierro
Los suplementos médicos se
utilizan para tratar temas
clinicos, incluyendo
deficiencias nutricionales
diagnosticadas. Calcio

. . _ Multivitaminas/minerales
Requieren dispensacion

individual y supervision
llevada a cabo por expertos en
ciencia del deporte o médicos
especializados en deporte. Vitamina D

Fuente: FCB Sports Nutrition GSSI guia traducida.

2.2.2 Antioxidantes y antiinflamatorios (flavonoides,
vitamina Cy E, v otros)

Antioxidantes

El ejercicio se ha relacionado con una cada vez mayor produccién de
especies de radicales de oxigeno libre capaces de causar dafo celular
(Powers et al., 2010).

La administracién de suplementos vitaminicos antioxidantes como la
vitamina C o la vitamina E, a menudo hace que incremente el estado
antioxidante y se ofrezca proteccion frente a este dafo (Taghiyar et al,,
2013).

Sin embargo, los estudios sobre los efectos de complementar con
antioxidantes en el estado antioxidante, el dafo vy el funcionamiento
celular son complejos y confusos.

Se desconoce si la administracién de suplementos en curso es
necesaria o incluso si es deseable para las adaptaciones al
entrenamiento y el rendimiento éptimos de competencia de los atletas.
Recientemente se ha sugerido que el aumento de la produccién de
radicales libres durante un periodo de ejercicio no excesivo puede




actuar como sefial para la adaptacién y por lo tanto, la ingestion de
vitaminas antioxidantes en realidad puede interferir con la adaptacién
que se desea (McArdle & Jackson 2000).

Habiendo hecho menciéon a las vitaminas antioxidantes C y E en el
apartado previo, nos concentraremos en sustancias que también
ejercen un efecto antioxidante, pero que no son vitaminas.

En la actualidad, estad apareciendo informacion interesante en cuanto a
los antioxidantes y otros componentes alimenticios que pueden influir
indirectamente en el proceso de recuperacion. El ejercicio de caracter
excéntrico ha demostrado que aumenta el dafo muscular, la
inflamacioén, las agujetas y la funcién muscular (Bowtell et al., 2011).
Esta respuesta es potencialmente provocada por citoquinas
inflamatorias (Davis et al., 2007). Este es un proceso saludable hasta
cierto punto, pero puede rebasarse y limitar la recuperacién. En estos
casos, los componentes de la comida que modifican el proceso
inflamatorio pueden ser de ayuda en el proceso de recuperacién
(Nedelec et al., 2013). Los estudios muestran algunos de los efectos
beneficiosos de los acidos grasos omega-3 (Tartibian et al., 2009), de la
curcumina (Davis et al., 2007), del zumo de cerezas acidas (Connolly et
al., 2006; Howatson et al,, 2010) y de la N-acetilcisteina (Michailidis et
al, 2013) en el proceso de recuperacion debido a los efectos anti-
inflamatorios y/o0 anti-oxidantes.

Aunque estos datos muestran resultados prometedores, se deberia
tener en cuenta que no todos fueron obtenidos de experimentos con
humanos. Los efectos sobre los resultados funcionales no son siempre
claros y no han sido evaluados a largo plazo. En cualquier caso, la
administracion  antiinflamatoria 'y  antioxidante deberia  ser
cuidadosamente dosificada, ya que las reacciones de los procesos
inflamatorios y reacciones redox gatillan las adaptaciones al ejercicio.
Por lo tanto, las dosis elevadas de manera crénica o las dosis no
periodizadas de antioxidantes pueden ser perjudiciales a largo plazo
para el entrenamiento (Baar 2014).

Otro gran grupo de estas moléculas provienen de las plantas, tales
como las catequinas del té o la naringenina de los citricos, entre otros
flavonoides. Estos Ultimos estdan compuestos por los flavonoles,
flavonas, flavanonas, antocianidinas e isoflavonoides, que estan
ampliamente distribuidos en las plantas y funcionan como pigmentos,
moléculas de sefalizacién y defensa contra la infeccién y enfermedad.
Una ingesta elevada de frutas y verduras ha sido relacionada con una
reduccién de las enfermedades cardiovasculares y diferentes tipos de
cancer. Este efecto puede estar relacionado en parte a los altos niveles
de flavonoides de estos alimentos (Nieman, et al., 2010).




Composicion

A continuacién, destacamos algunos alimentos naturales ricos en
flavonoides: cebolla, manzana, perejil, frutos rojos, uvas, apio,
alcachofa, frutos rojos, soja, pimienta, verduras de hoja. En relacién a
los suplementos, lo importante es que estos contengan una
combinacién de antioxidantes en dosis moderadas en vez de una dosis
elevada de uno solo.

Aplicaciones

Este tipo de antioxidantes tiene aplicaciones tanto para la salud como
para el rendimiento. Destacamos que la opcidén mas apropiada es
buscar su aporte a través de los alimentos naturales. En caso de optar
por suplementacién, seguir las recomendaciones indicadas en el
apartado anterior y utilizarlos con base en lo que el profesional
especializado indigue.

2.2.3 VVitamina D

Vitamina D

Es una vitamina hidrosoluble que actiia como precursor esteroideo para
diferentes procesos metabolicos y biolégicos. Una vez que se convierte
en su forma biolégicamente activa, 1,25-dihidroxivitamina D, regula la
expresién de mas de 900 variantes de genes (Dahlquist, Dieter &
Koehle, 2015). Notablemente, al parecer cerca del 90 % de la poblacion
mundial posee niveles inadecuados de vitamina D. Las reservas
inadecuadas estdn asociadas a un incremento del riesgo de desérdenes
0seos vy fracturas, y posee efectos catabdlicos sobre el tejido muscular,
lo que causa debilidad muscular y disminucién del rendimiento
deportivo.

El descubrimiento del receptor de la vitamina D en el musculo
esquelético humano ha dado lugar a un aumento de la investigacion
sobre el papel potencial de la vitamina D en la regulacion de la sintesis
de proteinas musculares (MPS) vy la funcién muscular, lo que tiene
implicaciones obvias para las adaptaciones al entrenamiento (Morton
2014). El estudio de la vitamina D es especialmente relevante teniendo
en cuenta que muchos atletas, entre ellos jugadores profesionales de
futbol, presentan una deficiencia de vitamina D en los meses de
invierno (Morton et al, 2012;.. Cerrar et al, 2013).

En este momento del afio, no hay radiacién UV de longitud de onda
apropiada para que se estimule la produccion cutdanea de pre-vitamina
D3 (Webb & Holick 1988; Webb et al, 1988). Teniendo en cuenta la




variacién estacional de la radiacion ultravioleta-B durante el invierno,
se ha convertido en una practica comun el complementar con vitamina
D3 (colecalciferol) a fin de promover la sintesis de vitamina D. Para este
fin, la complementacion diaria de 5000 UI parece ser una dosis seguray
tolerable para restaurar la circulacidén de 25 [OH] D a niveles suficientes
en un plazo de seis semanas, es decir, aproximadamente 100 nmol / |
(Cierre et al, 2013). La 25-hidroxivitamina D (25(0OH)D) constituye el
principal metabolito circulante en la sangre de la vitamina D y es, por lo
tanto, el que es medido en las analiticas sanguineas. Las
recomendaciones actuales indican niveles 6ptimos en la sangre de 70
nmoles/L (2.5 nmol/L =1 ng/mL).

En un intento de promover las adaptaciones al entrenamiento asi como
de mantener tanto la salud ésea como la inmunolégica, se recomienda
que los jugadores de futbol corrijan cualquier deficiencia con una
complementacion apropiada durante el periodo de invierno, cuando la
exposiciéon a la luz solar natural sea probablemente dificil. En la
actualidad, la complementacién diaria de 5.000 UI, por tanto, parece ser
una dosis segura y relevante en la practica, aungue los jugadores
también deben pedir consejo médico.

Composicion

El Instituto de Medicina (Institute of Medicine, IOM) recomienda 400-
800 IU/dia (40 IU = 1 pg) para nifos, adultos e individuos de mas de
setenta anos, con el objetivo de mantener los niveles plasmaticos por
encima de 50 nmol/L. No obstante, en deportistas, este aporte al
parecer es insuficiente, y se recomienda un aporte a partir de todas las
fuentes (salmdn fresco, cereales fortificados, leche, exposicion solar) de
2000 a 5000 IU/dia para mantener los niveles plasmaticos de 25(0H)D
entre 75y 80 nmol/L.

En relacion a la exposicién solar, la recomendacién en los meses de
verano son dosis de 20 minutos que expongan el 5% de la piel a una
radiacién UVB de 290 a 315 nm de dos a tres veces por semana.

Aplicaciones

Las aplicaciones de la vitamina D estan relacionadas tanto a la
poblacién general como a los deportistas. Es importante monitorear sus
niveles con analitica sanguinea y trabajar con el equipo profesional
idoneo (nutricionista, entrenador y médico) para que los niveles
sanguineos alcancen los valores recomendados en cada caso.




Protocolo del Instituto Australiano del Deporte

e Es posible encontrar pequefias cantidades de vitamina D en
alimentos como: peces grasos, yema de huevo, alimentos
fortificados como leche, jugo de naranja, cereales y margarina. Sin
embargo, los alimentos solos no aportan una cantidad suficiente
de vitamina D.

e La deficiencia de vitamina D puede provocar varios problemas de
salud, entre los que se incluyen: un mayor riesgo de lesiones
6seas, dolor musculo-esquelético crénico e infecciones virales del
tracto respiratorio.

e Ademas, cada vez existe mas evidencia de que la suplementacién
con vitamina D en atletas con niveles subdéptimos de vitamina D,
puede tener efectos beneficiosos en el rendimiento deportivo,
particularmente en la fuerza, potencia, tiempo de reaccidén y
equilibrio.

e No existe ninguna definicion universalmente aceptada de
deficiencia de vitamina D, sin embargo a menudo se citan las
siguientes definiciones basadas en los niveles séricos de vitamina
D 25(0H):

o Deficiencia de vitamina D: niveles séricos <20 ng/ml (50
nmol/L).

o Insuficiencia de vitamina D: niveles séricos <32 ng/ml (75
nmol/L).

o Suficiencia de vitamina D: niveles séricos > 32 ng/ml (75
nmol/L).

e En atletas, se prefieren niveles mas altos para permitir un margen
de seguridad mayor y optimizar el rendimiento. Algunas agencias
que trabajan con atletas de elite generalmente fijan sus propios
umbrales para las concentraciones deseadas de vitamina D.

2.2.4 Sustancias inefectivas o peligrosas

Es notable la cantidad de sustancias inefectivas o peligrosas que hay en
las formulaciones de los productos actualmente disponibles en el
mercado. De hecho, la mayor parte incluye entre sus formulaciones, con
sustancias que si son efectivas, como los carbohidratos, la cafeina o la
creatina, alguna sustancia inefectiva como una estrategia de marketing
que atraiga al consumidor, que al parecer se impresiona por una
formulacién con mayor cantidad de sustancias. En este escenario, se
alienta tanto al profesional como al deportista o persona interesada en
utilizar un suplemento, a consultar las tablas de referencia que
presentamos en el mdédulo 3 del curso en relacién a las clasificaciones
del Instituto Australiano del Deporte y la Sociedad Internacional de
Nutricion Deportiva.




Presentamos a continuacion algunas de estas sustancias
inefectivas o peligrosas:

Cromo.

L-carnitina.

Garcinia Cambogia.

Ginseng.

Tribulus terrestres.

Ribosa.

Inosina.

Colina

Citrunila — malato de citrulina.

10. Coenzima Q10.

11. Efedrina —alcaloides de la efedra.
12. Acidos grasos de cadena media (MCFA).
13. Acido feldrico.

14. v-oryzanol.

15. Anabdlicos esteroides.

16. Efedrina.

17. Anfetaminas.

18. EPO.

19. STH.
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