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La préactica deportiva necesita de un cuerpo bien entrenado y bien nutrido,

siguiendo las pautas generales de una alimentacién equilibrada.

S6lo los deportistas profesionales precisan de requerimientos nutricionales
especificos en funcién de su situacion particular y del tipo de actividad
deportiva, que deben ser definidos por los especialistas. En el presente

trabajo se abordan las necesidades energéticas de los deportistas, las ayudas

ergogénicas que consumen y sus diferentes tipos de alimentacion.

1 rendimiento deportivo esté

condicionado por un conjunto
de factores que incluyen las aptitu-
des fisicas, el entrenamiento, la
motivacion, las condiciones ambien-
tales y la alimentacién. Asi, aunque
una alimentaciéon adecuada no es
condicion suficiente para ganar una
competicién, si que una dieta ina-
decuada, incluso existiendo una
buena preparacién, puede hacer
perder una prueba deportiva.

Necesidades energéticas

Todo trabajo corporal estd vincula-
do a un esfuerzo muscular que
necesita energfa. Asi, nuestras nece-
sidades energéticas totales depen-
den de nuestro metabolismo basal
(energia que se gasta para el mante-
nimiento de las funciones vitales en
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reposo) y del gasto energético que
supone cada actividad fisica que
realizamos. Logicamente, cuanto
mayor sea nuestro peso corporal
mayor cantidad de energia necesita-
remos para realizar nuestra activi-
dad, puesto que deberemos mover
una mayor masa corporal (tabla 1).
Uno de los objetivos de nuestra
alimentacién serd ingerir la ener-
gla necesaria para compensar los
gastos, con el fin de mantener
nuestro peso corporal. Por ello,
generalmente, un deportista debe
comer més que una persona seden-
taria de la misma edad, sexo y
caracteristicas fisicas (talla, peso y
constitucion), pero siempre man-
teniendo las mismas proporciones
de principios inmediatos: hidratos
de carbono, proteinas y grasas.
Para calcular nuestras necesidades
energéticas diarias debemos tener

en cuenta la intensidad y duracién
del ejercicio fisico. De un modo
general, se puede clasificar la activi-
dad deportiva en tres categorias:

— De larga duracion (varias horas)
e intensidad moderada. Correr,
ciclismo, tenis, esqui de fondo o
montafismo.

— De duracion media (1-2 horas) e
intensidad elevada. Fatbol, balon-
cesto, balonmano, voleibol, hoc-
key, gimnasia, patinaje o squash.

— De duracion breve (de algunos
sequndos a minutos) y de esfuerzo
intenso. Esqui de descenso, carrera en
sprint, salto de altura, lanzamiento
de peso, judo o halterofilia.

La fuente de energia utilizada
depende de la intensidad y dura-
cién del ejercicio. Asi, en ejercicios
cortos de alta intensidad, la ener-
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gia se obtiene de forma anaerobia a
partir del reservorio de fosfato de
creatina muscular (fosforilcreatina)
y de la glucdlisis anaerobia de glu-
cosa. La fosforilcreatina es una
fuente de energia inmediata que se
consume en cuestién de segundos
cuando realizamos esfuerzos inten-
sos (sprint, levantamiento de pesos).
La glucolisis anaerobia también
tiene una duracion limitada, ya
que genera un «contaminante», el
acido lactico, que es el responsable
de la fatiga muscular en estos ejer-
cicios de muy corta duracién. Las
moléculas de dcido lactico no son
las responsables de las «agujetas»,
como se pensaba antiguamente,
sino que al reducir el pH intracelu-
lar perturban la correcta utilizacién
de energia por parte de la célula e
interfieren en los procesos de exci-
tacién y activacion. Cabe destacar,
sin embargo, que esta progresiva
reduccién de la actividad muscular
como consecuencia de la acumula-
cién de moléculas de caracter acido
es un mecanismo de proteccion de
la propia célula para evitar agotar
totalmente sus reservas de energia.
Por otro lado, cuando trabaja-
mos a intensidades mds bajas
podemos obtener energia de forma
aerdbica, es decir aprovechando el
aporte de oxigeno. En la mayoria
de ejercicios se considera que la
primera y principal fuente energé-
tica es la glucosa, procedente del
glucégeno que tenemos almacena-
do en el musculo y en el higado.
Para obtener el méximo rendi-
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miento, la glucosa debe ser proce-
sada en condiciones aerdbicas. Pero
las reservas de glucégeno son tam-
bién limitadas y se agotan en poco
tiempo. Se calcula que con ellas
s6lo se podria realizar una activi-
dad moderadamente intensa
durante 40 min. Por ello, al cabo
de un tiempo de iniciar la activi-
dad, se empiezan a movilizar las
reservas de grasa corporal. En este
caso, la fatiga asociada a los fené-
menos de resistencia no parece
estar relacionada con la acumula-
cion de 4cido lactico, sino con la
disponibilidad de sustrato (glucosa
o acidos grasos) por parte de las
fibras musculares.

Papel del agua

En el adulto el agua representa
aproximadamente el 60% de su
peso corporal. Pero aunque este-
mos constituidos mayoritariamen-
te por agua, nuestro organismo
posee una reserva muy pequea de
ésta. El agua desempefia un niimero
importante de funciones, como
mantener nuestra estructura corpo-
ral, el transporte de sustancias y es
el medio donde tiene lugar la
mayoria de las reacciones quimicas.
Asimismo, actiia como sistema de
refrigeracion e interviene en la eli-
minacién de las sustancias de dese-
cho, a través del sudor y de la orina.

Se calcula que aproximadamente
solo el 25% de la energia gastada por
los muisculos se transforma en trabajo

Tabla 1. Consumo de energia por hora en algunos deportes

Actividad Kcal/h Kcal/h
(deportista de 60 kg) (deportista de 90 kg)
Caminar (3 km/h) 175 285
Caminar (5 km/h) 260 425
Correr (7,5 km/h) 535 890
Correr (16,5 km/h) 985 1.610
Tenis (intensidad moderada) 345 565
Baloncesto (intensidad moderada) 350 575
Fatbol 450 730
Ciclismo (8 km/h) 250 410
Remo (recreo) 250 410
Lucha libre, judo, karate 645 1.050
Natacion, braza/crawl (18 m/min) 240 390
Natacién, mariposa 585 955
Patinaje (intensidad moderada) 285 465
Esqui (alpino) 485 790
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mecanico y que el resto se transforma
en calor. Para que la temperatura
corporal no aumente en exceso, nues-
tro organismo utiliza la eliminacién
de agua por transpiracién, como
medio de refrigeracién. La cantidad
de sudor depende de la temperatura
y humedad ambiental y de la inten-
sidad del esfuerzo. Cuanto més eleva-
das sean 0 més intenso sea el esfuerzo
fisico, mayor serd la transpiracion, lo
que incrementa el riesgo de deshi-
dratacion. Asi, por gjemplo, mientras
que en un clima frio, la pérdida de
agua de una persona sedentaria
puede ser inferior a 1 1, en un clima
tropical una persona muy activa
puede llegar a sobrepasar los 10 1.
Por ello, puesto que una deshidrata-
cion del 2% sobre nuestro peso cor-
poral ya supone la aparicién de efec-
tos adversos (tabla 2), es muy impor-
tante ingerir agua de manera regular.
En condiciones normales, para una
persona de actividad moderada se
recomienda ingerir unos 3 1 de agua
al dia, directamente o a través de ali-
mentos sélidos. Pero si se hace un
esfuerzo fisico, hay que ingerir una
mayor cantidad para prevenir la des-
hidratacién. Una pérdida de agua
corporal del 3% da lugar a un des-
censo del rendimiento deportivo y
puede acabar con un «golpe de
calor» y; en caso extremo, desvaneci-
miento. Por tanto, es indispensable
que el deportista beba mas agua de la
que la sed le pida, antes, durante y
después del gjercicio.

Sales minerales y vitaminas

La realizacién de una actividad fisi-
ca genera una mayor necesidad de
ciertas sales minerales, ya que tam-
bién se eliminan mas con la mayor
transpiracién debida al esfuerzo.

El sodio, el potasio, el calcio y
el hierro se consideran las sales
minerales més importantes desde
el punto de vista de la actividad
fisica. Para la mayoria de ellas, si
la actividad realizada no es muy
intensa o prolongada y se sigue
una dieta equilibrada, no se
requiere ningun aporte extra. Sin
embargo, cabe destacar que en las
mujeres con una gran actividad
deportiva, si se deben controlar
los aportes de calcio y hierro. Esta
indicado incrementar el aporte de
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Tabla 2. Efectos de la deshidratacion

NOoO O~ W

Pérdida de agua Efecto
(porcentaje de peso)
1 Umbral de sed, umbral de termorregulacién

Sed intensa, malestar difuso, pérdida de apetito
Boca seca, aumento de hemoconcentracién
Pérdida de rendimiento (20-30%)

Cefalea, falta de concentracion, apatia
Degradacion grave de la termorregulacion
Riesgo de coma

calcio (leche, queso y yogur) para
evitar problemas en el ciclo mens-
trual y en el mantenimiento de la
estructura 6sea. También las nece-
sidades de hierro se ven aumenta-
das debido a las mayores pérdidas
y a las elevadas concentraciones
de hemoglobina en sangre que
presentan los deportistas. En el
caso del varén, la mayor ingestion
energética ya suele satisfacer sus
necesidades de hierro. Pero en la
mujer es conveniente aumentar el
consumo de alimentos ricos en
hierro (carne, huevos, cereales,
soja) y vitamina C (frutas) que
facilita la absorcién de hierro o
ingerir suplementos para com-
pensar las pérdidas que se produ-
cen a través de la menstruacion.

En cuanto a las vitaminas, se ha
demostrado que la capacidad fisica
disminuye cuando hay una caren-
cia de éstas. Sin embargo, una
suplementacién con vitaminas en
individuos bien nutridos no influ-
ye en el rendimiento. Por tanto,
un suplemento de vitaminas sélo
puede ejercer un efecto beneficioso
en el rendimiento de personas que
tengan un déficit vitaminico.
Actualmente, sin embargo, hay
una tendencia a recomendar una
ingestién elevada de vitaminas con
propiedades antioxidantes como
las vitaminas C, E y el betacarote-
no, para compensar el mayor estrés
oxidativo que se produce al reali-
zar un esfuerzo fisico.

Ayudas ergogénicas

Las ayudas ergogénicas son aquellas
a las que se les atribuye un incre-
mento de la resistencia, fuerza o
rendimiento (tabla 3). Muchos
deportistas se sienten atraidos por
éstas cuando participan en competi-
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ciones en las que las diferencias para
ganar una prueba son minimas.

Las ayudas ergogénicas son de
caracter nutricional, farmacoldgico,
fisiol6gico, psicolégico y mecanico.

Supercompensacion glucogénia
Es muy dificil, y a veces imposi-
ble, demostrar cientificamente los
efectos de las ayudas ergogénicas.
Pero el hecho de aumentar las
reservas de glucégeno muscular los
dias previos a una competicion de
resistencia, si parece incrementar
el rendimiento. Existen distintos
tipos de pautas y dietas, las cuales
se suelen poner en préctica los dias
previos a la competiciéon (5-6
dias). En primer lugar, los muscu-
los implicados en la competicién
se deben ejercitar a elevada inten-
sidad, durante un periodo lo sufi-
cientemente prolongado, para pro-
vocar una deplecién significativa
de sus reservas de glucégeno. Pos-
teriormente, en los dias sucesivos,
se va disminuyendo el tiempo de
gjercicio y se va incrementando el
porcentaje de hidratos de carbono
ingeridos para que, por supercom-
pensacion, los musculos en cuestién
incrementen sus reservas de glucé-
geno. Se calcula que con esta técnica
se pueden aumentar las reservas de
glucégeno muscular en un 30-40%.
Sin embargo, se ha demostrado que
esta técnica pierde efectividad si se

repite muy a menudo, por lo que no
se recomienda ponerla en practica
maés de 2 0 3 veces al afio. Un incon-
veniente para algunos deportistas es
que la supercompensacion de glucé-
geno origina un aumento en la reser-
va muscular de agua, lo que puede
dar lugar a una sensacién de rigidez
y pesadez muscular que en algunos
casos puede ocasionar calambres
musculares y fatiga prematura.

Suplementacion de la dieta con creatina
El 95% de la creatina corporal se
halla en los musculos esqueléticos,
de la cual el 60% esta en forma de
fosforilcreatina y el resto en forma
libre, no esterificada. Las concen-
traciones de ésta varian de un indi-
viduo a otro, en funcién de la
edad, estado nutricional y dieta
seguida por el sujeto y dependen
del tipo de fibra que predomina en
cada grupo muscular. En un indi-
viduo sano, la mitad de la creatina
se obtiene directamente de la dieta
(carne, pescado, productos lacteos)
y el resto se sintetiza a partir de
determinados aminoécidos (argini-
na, glicina y metionina). Se ha
observado que un aporte extra de
creatina en forma de suplemento,
puede llegar a incrementar un
20% su concentracién muscular.
Sin embargo, la capacidad del
miusculo para captar creatina tiene
un limite que no puede superarse
por maés creatina que se ingiera.
Los efectos de la suplementaciéon
con creatina sobre el rendimiento
deportivo son bastante inconsis-
tentes. Esto significa que deportis-
tas bien alimentados que ya poseen
unas buenas concentraciones de
creatina y fosforilcreatina (ya sea
por sus caracteristicas personales o
su grado de entrenamiento) poco
se pueden beneficiar de una suple-
mentaciéon. En cambio, si se pue-
den beneficiar de este aporte cier-
tos grupos como los vegetarianos,
que pueden tener unas reservas
relativamente mas bajas.

Ingestion de cafeina

La cafeina puede ayudar a incre-
mentar el rendimiento, si se toma
antes de una actividad deportiva de
larga duracion, ya que acttia movi-
lizando &cidos grasos libres y de
este modo permite ahorrar glucé-
geno. Sin embargo, muchos auto-
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res afirman que s6lo puede ejercer
este efecto si se ingieren dosis far-
macoldgicas muy superiores a las
ingeridas en cualquier dieta.

Ingestion de bicarbonato

La formaciéon de 4cido lactico
durante el gjercicio puede desenca-
denar la aparicion de fatiga. Por
ello, se puede suponer que ingirien-
do bicarbonato o citrato sédico se
puede reajustar el equilibrio dcido/
base. En cualquier caso, para que
este reajuste sea efectivo y retrase la
apariciéon de fatiga, se deberian
ingerir con mucha anticipacién can-
tidades muy elevadas de estas sales,
de manera que podrian provocar
nduseas o molestias gastrointestina-
les. Por ello, lo més aconsejable es
hacer una dieta rica en vegetales y
pobre en productos refinados, para
que el metabolismo general se incli-
ne més hacia la alcalosis que hacia la
acidosis, que es lo que favorecen los
productos de origen animal.

Alimentacién
en la precompeticion

Un buen estado nutricional se
puede obtener s6lo si se han tenido
unos hdabitos alimentarios adecua-
dos seguidos de forma regular
durante mucho tiempo, no es una
cuestién de unas pocas comidas.

Durante muchos afios se pens6 que
los deportistas necesitaban un mayor
aporte de alimentos ricos en protei-
nas que las personas sedentarias. Sin
embargo, no es necesario incremen-
tar la proporcién de esta clase de
principios inmediatos, sino que la
mayor ingestion energética cubre ese
mayor requerimiento proteico. En la
actualidad se ha demostrado que la
masa muscular sélo se desarrolla bien
con la préctica regular y constante de
gjercicios de fuerza y tomar un exceso
de proteinas no aumenta su desarrollo
y, en cambio, puede producir sobre-
cargas en los rifiones.

En principio, la alimentacién del
deportista sélo ha de diferir de la
de una persona sedentaria en un
mayor consumo de energia y de
agua, pero la ingestion de princi-
pios inmediatos se debe respetar
en ambos casos.

En cuanto a la distribucion de
las comidas, se recomienda, al
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Tabla 3. Clasificacion de las ayudas
ergogénicas

Nutricionales

— Supercompensacion glucogénica
— Dieta grasa precompetitiva

— Aminoacidos y proteinas

— Vitaminas

—Agua

— Sales minerales

— Otros complementos nutricionales:
polen, levadura de cerveza, lecitina
de soja, germen de trigo

Farmacolégicas

— Anfetaminas

— Cafeina

— Esteroides anabolizantes

— Sales de aspartico

— Ingestion alcalina (bicarbonato)
— Alcaloides (gingsen)

Fisiologicas
— Oxigeno
— Dopaje sanguineo

Psicologicas

— Técnicas cognitivas (de visualiza-
cién, concentracion)

— Técnicas de modificacién de la
conducta (desensibilizacién asinto-
matica,

biofeedback)

Mecanicas
— Electroestimulacion
— Calentamiento fisico

igual que para la poblacién gene-
ral, un minimo de tres y como
ideal 5, dando mucha importancia
al desayuno. Ademas se debera res-
petar «la regla de las tres horas»:
la tltima comida antes del ejerci-
cio debe tomarse al menos tres
horas antes de su inicio, para ase-
gurar que haya acabado la diges-
tién, y debe ser ligera, ejerciendo
una funcién exclusivamente de
mantenimiento.

En los deportes de breve dura-
cién y esfuerzo més intenso no se
requiere tomar medidas nutricio-
nales antes de la competicién, ya
que la energia procede basicamen-
te de las reservas de creatinafosfa-
to y glucégeno que hay en el mus-
culo. Para los restantes deportes se
mantendrd la alimentacién habi-
tual, pero procurando aumentar la
proporcién de hidratos de carbono
y bajar las grasas en los dias ante-
riores a la competicién.

Como se ha comentado anterior-
mente, es muy importante resaltar

que aunque no se tenga sed con-
viene tomar agua antes de iniciar
cualquier ejercicio que dure mas
de 30 min. También destacar que
el hecho de tomar bebidas azucara-
das antes del inicio del ejercicio
puede ser contraproducente, ya
que éstas producen un aumento
rapido e importante de la concen-
tracién de glucosa en sangre y se
segrega mas insulina, provocando
una hipoglucemia durante el ejer-
cicio y, por tanto, haciendo dismi-
nuir el rendimiento.

Alimentacién durante
y después de la competiciéon

Parece ser que la ayuda ergogénica
alimenticia mas importante es lle-
var una correcta hidratacion. Asi,
una vez empezado el ejercicio, se
recomienda tomar bebidas ligera-
mente azucaradas que permiten
absorber més rdpidamente el agua
y ayudan a mantener las concen-
traciones de glucosa en sangre y
regenerar las pérdidas de glucoge-
no. La concentracién de azdcar en
la bebida depende del clima. A
temperaturas elevadas se reco-
mienda tomar bebidas con baja
concentracién de azacar (20 g/l) y
con un poco de sal. En cambio a
bajas temperaturas (inferior a 10
°C) se recomiendan bebidas con
mas concentracion de aztcar (alre-
dedor de 70 g/). Las tomas debe-
rén ser pequefias pero frecuentes
(cada 15-20 min) para no sobrecar-
gar el estémago.

Para finalizar, después de la
competicion, se debe restablecer el
equilibrio interno descansando,
ingiriendo alimentos ricos en
hidratos de carbono y, sobre todo,
bebiendo mucha agua. [ |
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