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Resumen

Hacer deporte, ya sea de alto o medio rendimiento requiere de parte del atleta
algo mas que sesiones de entrenamiento fisico optimas y un entrenador que
las provea, también es vital una alimentacion adecuada, ya que de lo contrario,
el esfuerzo fisico puede no potenciarse y resultar incluso inadecuado para el
deportista. En este trabajo, por tanto, se parte de que la nutricion, la hidratacion,
la suplementacion médicamente documentada son fundamentales para que el
rendimiento deportivo sea el adecuado. Por ello, el objetivo de este articulo, de
orden ensayistico, es proponer las razones por las que la nutricidon seréa un factor
de relevancia primordial si se espera que los deportistas, tanto de alto como de
medio o bajo rendimiento, obtengan el maximo de sus entrenamientos.

Palabras clave: Nutricion, hidratacion, salud, deportistas, entrenamientos,
rendimiento.

Abstract

Playing sports, whether high or medium performance requires from the athlete
more than optimal physical training sessions and a coach to provide them,
adequate nutrition is also vital, since otherwise, physical effort may not be
enhanced and even be inappropriate for the athlete. In this work, therefore, it is
assumed that nutrition, hydration, and medically documented supplementation
are essential for proper sports performance. Therefore, the objective of this essay-
based article is to propose the reasons why nutrition will be a factor of primary
relevance if athletes, both high and medium or low performance, are expected to
obtain the maximum of their training.

Keywords: Nutrition, hydration, health, athletes, training, performance.

Introduccidén
Para cualquier deportista cuando se habla de entrenarse, el proceso es una cuestion seria, ya sean
deportistas de alto como de medio rendimiento, y cuyo trabajo se realice en el gimnasio, en la pista,
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en la piscina, en el terreno donde se produzca el acondicionamiento. Porque lo cierto es que los
deportistas ocasionales o de bajo rendimiento, consideramos, suelen ser menos metddicos y se
preparan menos gque los primeros nombrados. ¢A qué se debe esto? En general, a que un deportista
(de ahora en adelante denominaremos deportista al de medio y alto rendimiento) suele incorporar sus
rutinas de gjercicio como piedra angular de sudiaadia, ya sea porque se dedican a eso profesionalmente
o porgue entrenarse fisicamente es una disciplina vital en la conformacidn de esas personas.

Dado lo anterior, partiremos de la hipdtesis de que los deportistas actuales ya no sélo se concentran
durante sus periodos de entrenamiento para realizar el acondicionamiento necesario, hoy, ellos deben
visualizar previamente, no como un complemento, sino como parte esencial, la nutricién, como un
factor clave para conseguir las metas que derivaran de su esfuerzo fisico. Esto significa que para que
un deportista hoy pueda lograr avances significativos durante sus entrenamientos, primero debera
atender, jJunto con su entrenador y nutridlogo, que la alimentacion (al igual que la hidratacion, aunque
esta es mas obvia) seréa primordial para que el acondicionamiento dé los resultados que se esperan.

Como ya advierten Olivos et al. (2012), incluso existe un area especializada respecto de la nutricion para
quienes realizan deporte de diversa intensidad: la nutricion deportiva. Esto se debe a que el objetivo
de la nutricidon para deportistas se relaciona con cuatro fases: el entrenamiento, la competencia,
la recuperacion y el descanso. En este articulo hemos partido de considerar que ya que el solo
acondicionamiento fisico no es suficiente para el éxito del deportista, seréa vital que los atletas tengan en
cuenta que el proceso de prepararse para una competencia o para evolucionary mejorar los tiempos de
desarrollo de su disciplina requieren de una nutricion éptima en varios momentos: al entrenar, durante
el reto o competencia y posterior a ella; por tanto, no sirve sélo contar con un entrenador adecuado,
es vital que un nutridlogo, de la mano del primero, desarrollen el plan integral de entrenamiento del
deportista.

En este trabajo se parte de que la nutricion, la hidratacion, la suplementacion médicamente
documentada son fundamentales para que el rendimiento deportivo sea el adecuado. Por ello, el
objetivo del articulo es proponer las razones por las que la nutricion seré un factor de relevancia
primordial si se espera que los deportistas, tanto de alto como de medio o bajo rendimiento obtengan
el maximo de sus entrenamientos.

Desarrollo

El rendimiento y nutricién deportivos

Entrelos factores que determinan el rendimiento deportivo, la nutricion no solia ser uno al que se pusiera
especial atencién ya que durante la historia deportiva, principalmente la de alto rendimiento, son los
entrenamientos y el desempefio en la prueba lo que importa. Sin embargo, hoy es menester atender
dentro del proceso de preparacion fisica del deportista el factor de la nutricion, ya que éste impactara
fuertemente en la ejecucion del atleta.

Enlos atletas que participan en actividades deportivas competitivas o moderadamente competitivas es
vital una alta carga de entrenamiento, tener habitos saludables de alimentacion (como requisito previo)
y mantener un buen estado fisico para lograr el éxito deportivo (Angelini, 2016; Cereda, 2015; Piras,
2018). Por tanto, la potencia del atleta es una parte integral en el desarrollo de quien compite ya que es
necesario obtener una buena capacidad para trabajar muscularmente.
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Dado que en los ultimos afios se ha incrementado el ndmero de personas que se ejercitan de forma
regular, es hoy mas significativo que aumente tanto el estudio como la transmision de informacion
acerca de los factores nutricionales que facilitan o afectan la capacidad en el rendimiento deportivo;
por ello un objetivo secundario de este articulo puede ser evidenciar estos factores para que aumenten
los estudios al respecto para que sea mediante verificacion cientifica que se tomen medidas respecto
de entrenamientos como de ajustes en ellos para los deportistas de mediano o alto rendimientos.

La dieta de los deportistas debera centrarse en tres objetivos: la aportacion de energia apropiada,
otorgar nutrientes para la mantencion y reparacion de los tejidos, especialmente los musculares, vy
mantener y regular el metabolismo corporal. Estos tres factores seran cruciales cuando se espera
que un atleta trascienda sus propios estandares de rendimiento deportivo cotidiano (Angelini, 2016;
Gonzalez-Neira et al,, Ricigliano, 2015; Piras, 2018).

Aunque la nutricion del atleta no debe desviarse de forma significativa de los canones dietéticos
adecuados para las personas sedentarias, lo que es importante es considerar la mayor cantidad de
calorias debido al gasto caldrico considerable que los deportistas de élite ocupan cotidianamente.
Como respaldo de los mejores rendimientos deportivos, los especialistas recomiendan dietas ricas en
carbohidratos, bajo contenido de lipidos y un contenido moderado de proteinas.

Dado que los atletas de mediano vy alto rendimiento son un grupo con alto riesgo de desarrollar
deficiencias alimentarias, en casos especiales, puede ser Util complementarlos con multivitaminas
y preparados de multiminerales. En conclusion, la eleccion adecuada de alimentos (y bebidas) para
la ingesta del deportista y la eleccion de los suplementos (en casos excepcionales) son esenciales
para potenciar el rendimientos durante la actividad deportiva (Angelini, 2016; Cereda, 2015; Gonzalez-
Neira et al,, 2015).

Recomendaciones generales nutricionales para los deportistas

Es importante observar que una dieta mal planificada, con una ingesta inadecuada (mayor o menor ala
requerida para el nivel del deportista) o que pone mucha atencion en el consumo de proteinas o grasas
conllevan a una restauracion inadecuada de las reservas de glucégeno muscular, lo que repercutira en
el deterioro muscular y generara atrofia en casos de descuido prolongado.

Las recomendaciones nutricionales del atleta indican cantidades pertinentes de carbohidratos (y
grasas)antes,duranteydespuésdelejercicio, esto permitiralarecuperaciondelasreservas de glucdgeno
muscular entre cada sesidon de entrenamiento, permitird una mejora considerable del rendimiento y
reducira la fatiga.

Esta forma mas consciente de considerar la nutricion deportiva traslada la vieja forma de calcular los
alimentos en gramos por dia, a considerar otros factores: la cantidad de actividad atlética, el tipo de
deporte, la magnitud del entrenamiento, las caracteristicas de la competencia vy las distribuciones
diarias de entreno que deben adaptarse al tiempo del entrenamiento; lo anterior permite soportar
acondicionamientos fisicos duros para recuperarse de forma éptima entre dos sesiones consecutivas
y potenciar al maximo el rendimiento y la fuerza del atleta (Angelini, 2016; Gonzalez-Neira et al, 2015).

La ingesta de proteinas también debe ser monitoreada en los atletas, debe disminuir o incrementarse
segun el nivel de entrenamiento cotidiano de los deportistas.
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La distribucion diaria también parece tener cierta importancia, ya que algunos autores muestran como
en la fase posterior al ejercicio, la ingesta de pequefias cantidades de proteinas o suplementos de
proteinas (hasta 10 gramos) junto con carbohidratos favoreceria una mejor recuperacion (Gonzalez-
Neira et al, 2015; Ricigliano, 2015).

También es fundamental que los deportistas tanto de mediano como de alto rendimiento respeten una
ingesta adecuada de acidos grasos omega-3, oligoelementos y vitaminas.

Como respaldo de los mejores rendimientos deportivos, los especialistas recomiendan dietas ricas en
carbohidratos, bajo contenido de lipidos y un contenido moderado de proteinas.

Los deportistas de mediano y alto rendimiento resultan un grupo con alto riesgo para desarrollar
deficiencias de estos elementos cuando se someten a regimenes de restriccion caldrica, limitando
la variedad de alimentos que se toman o ambos. Por esta razén, en casos especiales, puede ser Util
complementarlos con multivitaminas y preparaciones de multiminerales. En conclusion, la eleccion
adecuada de alimentos y bebidas en el momento de su ingesta vy la eleccion de los suplementos son
esenciales para las actividades deportivas dptimas.

Objetivos de la nutricién deportiva
Para el entrenamiento se sugieren estas recomendaciones:

. Satisfacer los requerimientos de energia y nutrientes

«  Planificar la alimentacién para alcanzar un buen nivel de masa muscular y de masa grasay
que sea compatible con un buen estado de salud y rendimiento

«  Optimizar la adaptacion y la recuperacidén entre sesiones de entrenamiento mediante el
aporte de los nutrientes necesarios para esto

« Recuperar energia e hidratacién entre cada sesién para tener un rendimiento deportivo
Sptimo

«  Experimentar estrategias nutricionales para la competicion

«  Cubrirlas necesidades de nutrientes que son necesarios para el entrenamiento intenso

+ Reducir el riesgo de enfermedades y lesiones durante el entrenamiento intenso

« En caso de ser necesario, consumir en forma informada y bajo supervisiéon profesional,
suplementos y alimentos deportivos

« Alimentarse para conservar la salud a largo plazo

« Disfrutar delacomiday del placer de compartirla (Olivos et al., 2012, p.257).

Las necesidades nutricionales del deportista siguen las dinamicas relacionadas con la planificacion
de susentrenamientosy dependeran del tipo de esfuerzoy las cargas esperadas durante la actividad, de
ahila importancia de la adecuada nutricion.

Dependiendo la disciplinag, por ejemplo, antes de sesiones muy exigentes, es vital cuidar la ingesta de
energia con la adecuada proporcion de carbohidratos en relacion con la duracion vy la intensidad del
ejercicio.

La planificacion nutricional sera personalizada y diseflada respecto de las necesidades individuales del
atleta, ya que un deportista con una composicion corporal sélida requerird nutrientes diferentes al que
tiene una composicion menos consistente (Cereda, 2015; Gonzalez-Neira et al, Ricigliano, 2015). Es Util
recordar que el rendimiento deportivo se vera afectado si el trabajo en el entrenamiento dafia la masa
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muscular por una inadecuada nutricion e hidratacion que si, por el contrario, es éptima, potenciara o
facilitara aumentar el rendimiento del deportista.

La mezcla iddnea entre entrenamiento y nutricion permitira desarrollar mecanismos corporales en los
que las adaptaciones metabdlicas y funcionales sean las necesarias para lograr rendimientos de alto
nivel enlos atletas. Ademas, entre mas alto sea el nivel de especializacion del deportista mas importante
serd observar el nivel de estrés corporal, muscular y psicoldgico, para disminuir la posibilidad de
accidentesy lesiones derivadas del entrenamiento o la competencia.

Por lo anterior, es bueno prevenir las deficiencias nutricionales, especialmente en las fases tempranas
de un entrenamiento prolongado, al cuidar la ingesta pertinente de nutrientes, como vitaminas vy
minerales.

La cantidad de nutrientes consumidos por el atleta es tan importante como el momento de ingesta (es
decir, el tiempo mas apropiado para tomar un nutrimento en lugar de otro). Especificamente, el manegjo
de las comidas antes del entrenamiento y el cuidado de la hidrataciéon durante el desempefio permiten
al deportista enfrentar mejor las sesiones de acondicionamiento fisico, optimizando la recuperacién y
reduciendo asi el nivel de fatiga.

Asi como el acondicionamiento deportivo y nutricional previo al entrenamiento y durante el mismo es
necesario, también los especialistas sugieren que para el dia de la competencia el deportista requiere
comprobar que cumple con ciertos requisitos, como los siguientes.

Para la competencia se sugieren estas recomendaciones:

«  Alcanzar un peso corporal saludable y/o el requerido para la categoria deportiva.

« Llenar los depdsitos de energia mediante el consumo de hidratos de carbono y por la
disminucién de la intensidad del entrenamiento los dias previos a la competencia.

. Abastecimiento de hidratos de carbono 1a 4 horas antes de la competicién.

«  Mantener la hidratacién antes, durante y después de la competencia.

«  Consumir hidratos de carbono durante las competencias de mas de 1 hora de duracién.

«  Cubrir necesidades de liquidos y alimentos antes y durante éste, sin ocasionar molestias
digestivas.

- Facilitar larecuperacién después de la competencia.

- Durante una competicion prolongada, asegurar que la alimentacién no comprometa los
objetivos de ingesta energética total y de nutrientes.

«  Tomar decisiones informadas sobre el uso y utilidad real en el rendimiento deportivo de
suplementos y alimentos para deportistas (Olivos et al., 2012, p.257).

Conclusiones

En el deporte de alto o mediano rendimiento la nutricion no siempre ha sido considerada como una
parte vital en el desarrollo del atleta. Esta fue quedando rezagada por considerar que el entrenamiento
y el desempefio durante la practica son los esenciales, sin embargo, con el paso del tiempo cada vez
mas evidencia cientifica arroja sefiales consistentes de que la adecuada ingesta alimenticia sera no
s6lo una parte sino un elemento fundamental si el deportista espera funcionar en su maximo nivel de
productividad fisica durante la practica de su deporte.
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En resumen, frente a una competencia deportiva o actividad del atleta los objetivos prioritarios que
deben considerarse y perseguirse para una correcta nutricion son:

e Garantizar el mejor estado de salud posible en el atleta;

e Adaptarelsuministro de energia a las necesidades reales de los entrenamientos y competencia;

e Promover una condicion dptima de hidratacion antes, durante y después de la actividad fisica;

e Incrementar las reservas de glucdégeno muscular y hepatico con cantidades generosas de
hidratos de carbono para impedir el deterioro muscular por su ausencia;

e Prevenir la hipoglucemia (disminucion de azlcar en la sangre);

e FEvitar cualquier condicion de “molestia” gastrointestinal, incluso al consumir alimentos
regularmente;

e Mantener las sustancias probidtcas y prebidticas en niveles adecuados para garantizar el
equilibrio adecuado de la microflora intestinal.

En conclusion, la eleccion adecuada de alimentos y bebidas, el momento de su ingesta y la eleccion de
los suplementos son esenciales para las actividades deportivas dptimas vy para potenciar la capacidad
de los atletas.

La estrategia nutricional para el deportista debe implementarse a partir de las necesidades de la
disciplina, las caracteristicas medioambientales para competir o prepararse y las necesidades
especificas de cada atleta. El objetivo principal es garantizar una buena disponibilidad de energia desde
el principio hasta el final del rendimiento, manteniendo niveles éptimos de hidrataciéon, también, para
evitar disminuciones en la capacidad de rendimiento.

Dado que los musculos de los atletas son aproximadamente 50% de su masa corporal, casi la mitad
del agua en estos sujetos se encuentra en ellos.

Aungue no fue un objetivo abordado en este trabajo, cabe sefialar que dado que la masa muscular del
atleta es de cerca de la mitad de su peso, la cantidad de agua en él es altisima, por ello es fundamental
que los atletas mantengan niveles de hidratacion y de mineralizacion adecuados previamente, durante
y posterior a una competencia.
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