Lectura integradora

En el presente médulo revisaremos los conceptos mas importantes
estudiados a lo largo del curso y analizaremos aplicaciones de los
conceptos estudiados en base a protocolos, recomendaciones y tips
utiles.

Alimentos deportivos

Comenzamos a estudiar los alimentos deportivos analizando las
bebidas deportivas que, entre los alimentos deportivos, son de los mas
utilizados. En todo el mundo, los atletas de diferentes niveles y
especialidades utilizan bebidas deportivas para entrenar y competir. De
manera global podemos incluir también a los geles, barras y golosinas
deportivas como suplementos para alcanzar los requerimientos
esenciales de carbohidratos y sodio, y contemplando dentro de las
bebidas deportivas también al agua.

De este modo, la tabla 1 nos brinda informacién clave, ya que resume
los requerimientos de carbohidratos de acuerdo a la duracién del
entrenamiento o competicién que debe enfrentar el atleta.




Tabla 1: Recomendaciones sobre la ingesta de carbohidratos durante las

actividades deportivas

Duracion

Tipo de deporte o
ejercicio

Carbohidratos objetivo o
necesidad de carbohidrato

Comentarios

<45

Ejercicio breve .
minutos.

No necesario.

45375
minutos.

Ejercicio de alta
intensidad
sostenido

Poca cantidad, incluido el
enjuague bucal.

Una diversidad de
productos y bebidas
deportivas pueden aportar
carbohidratos de
asimilacion rapida.

Ejercicios de
resistencia entre los
que se incluyen los
deportes de parada

y arranque

la 2.5 horas.

30260 g/h.

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

Pueden ser Utiles diferentes
opciones dietéticas
cotidianas y productos
deportivos especializados
que van de liquidos a
sélidos.

El atleta debe practicar
para encontrar un plan de
recuperacion de
combustibles que satisfaga
sus metas individuales
teniendo en cuenta las
necesidades de hidratacion
y el confort intestinal.

Eventos de ultra

. . >25a3
resistencia

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 oxidacidn
de carbohidratos
consumidos durante el
gjercicio

Fuente: Burke et al., 2010. Pag 5.

Observando la tabla, podemos apreciar que tanto los deportes de
equipo (ej., futbol o rughy) como los deportes de resistencia (ej., medio
maratén, pruebas de montafia de trail running (21 km), pruebas de




ciclismo, etcétera), requieren el aporte de hasta unos 60g de
carbohidratos por hora. Estos requerimientos de carbohidratos pueden
cubrirse de diferentes modos, a saber:

e 2geles.

e 1gel+500 mldebebidadeportiva.
e 1fruta+1gel+1barradeportiva.

e 750 mlde bebida deportiva.

Teniendo en cuenta el objetivo a alcanzar en relacion a los tres
nutrientes clave a aportar durante el esfuerzo (agua, carbohidratos y
sodio), se debe generar el plan de ingesta de nutrientes a partir de
alimentos naturales y suplementos, probando previamente en
entrenamientos hasta alcanzar la combinaciéon que mejor le siente al
deportista.

En resumen:

e La toma de carbohidratos diarios deberia reflejar la intensidad,
duracién y frecuencia de la actividad de los atletas y puede variar
segun cada uno. La cantidad vy el tipo de carbohidratos a ingerir
antes, durante y después del ejercicio debera ser determinada por
el tipo de actividad en el que el atleta participa.

e La deshidratacién tiene un impacto negativo en el rendimiento
fisico y psiquico. La pérdida de liguido es una consecuencia de la
sudoracion en el ejercicio y esta puede variar mucho segln la
persona, dependiendo de la intensidad del ejercicio, asi como
también de las condiciones medioambientales.

e Para una 60ptima adaptacién se recomienda también consumir las
cantidades suficientes (20-25¢g) de proteinas de alta calidad en
intervalos regulares durante el dia, equivalente a 1,5-2,0 g/kg de la
masa corporal del atleta.

e Muy pocos suplementos nutritivos han sido probados por lo que el
uso de suplementos dietéticos deberia estar bajo supervision y
control de los profesionales nutricionistas, médicos vy cientificos.

e Por esto, se recomienda planes individuales de hidrataciéon vy
alimentacién, con suplemento si es necesario, antes, durante y
después del ejercicio. También se recomienda que la toma
nutritiva sea modificada segln los factores como objetivos, medio
fisico, tipo e intensidad del ejercicio.

Es importante tener en cuenta que la nutricién que se pide para ayudar
al rendimiento no es especifica al deporte si no al atleta. Por
consiguiente, los principios de la nutricién pueden ser aplicados a cada
persona a través de una amplia gama de actividades deportivas.

A continuacién, podrdn ver en la tabla 2, los principales complementos
para la dieta de los deportistas.




Tabla 2: Complementacidn dietética para el rendimiento y la recuperacion

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 supervision y el control de
nutricionistas/médicos/expertos en ciencia del deporte. Si bien puede
haber una base de evidencia general de estos productos, puede ser
necesaria una investigacién adicional frecuente para poner a punto
protocolos para el uso individualizado y eventos especificos.

Rendimiento ‘ Suplemento

Los suplementos suelen contribuir a
mejorar el rendimiento. Cafeina

Los suplementos deben ser usados en
protocolos individuales bajo la Creatina
supervision y el control de

nutricionistas/médicos/expertos en

ciencia del deporte. )
B-alanina

Si bien puede haber una base de

evidencia general de estos productos,
puede ser necesaria una investigacion Nitrato dietético
adicional frecuente para poner a punto

protocolos para el uso individualizado y

eventos especificos.
Bicarbonato

Fuente: Fuente: FCB Sports Nutrition GSSI guia traducida.

Recuperacion ‘ Suplemento

Polifenoles del alimento - alimentos Jugo de Cerezas acidas

quimicos que han supuesto bioactividad,

incluyendo actividad antioxidante y anti-

inflamatoria. .
Glutamina

Pueden ser consumidos en forma de

alimentos o como concentrado. .
Aceites de pescado

Fuente: Fuente: FCB Sports Nutrition GSSI guia traducida

Con el objetivo de profundizar mds en el conocimiento de cémo la
teoria se lleva al campo, la nutricionista del primer plantel del BFC, Dra.
Antonia Lizarraga ha respondido algunas preguntas que refieren al




presente curso de “Suplementacion y Ayudas Ergogénicas en el
Deporte”.

1. ¢Qué postura toman en lo que refiere a la suplementacion de sus
deportistas? ;Hay diferencias entre las edades formativas vy la
primera division?

Si que hay diferencias. En la base se intenta hacer sobretodo una
adecuada educacion nutricional e inculcar el momento adecuado para
cada alimento, la importancia de hidratacion, recuperacién éptima.

Los suplementos en estos jugadores no son la norma, y en todo caso
son productos en forma de bebida de hidratacién vy si es necesario
alguna bebida recuperadora para situaciones de gran desgaste o post
partido.

2. (A qué tipo de suplementos recurren? ¢La decisién al respecto
sigue una linea general o esta basada en casos puntuales? Casos
practicos.

La suplementacién pautada entra siempre dentro de lo consensuado a
nivel de club vy reflejado en su gran mayoria en la guia interna, de
manera que los criterios de efectividad y seguridad son los que marcan
la idoneidad de los productos suplementados. Una vez garantizados
estos aspectos, el tipo de suplemento basico indicado suele ser
principalmente bebidas de rehidrataciéon, suplementos proteicos o
combinaciones de carbohidratos y proteinas en la recuperacion, y
ayudas en forma de vitaminas de grupo B y C, minerales como hierro,
calcio o magnesio.

En caso de considerarse necesario se plantea igualmente la
suplementacion con vitamina D durante los meses de invierno y los
acidos grasos omega 3, por su gran importancia tanto en aspectos
fisicos como cognitivos de la poblacion deportista.
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