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OBJETIVO

Proporcionar herramientas tedricas- practicas contempordneas en Nutricion
Deportiva para el asesoramiento eficiente y oportuno a los deportistas y atletas.

CONTENIDO PROGRAMATICO

Bioenergética
Grasas. Carbohidratos Proteinas . Funcion metabolismo recomendaciones. Durante
el ejercicio fisico
Consideraciones en cuanto a la alimentacion. Antes, durante y después del
entrenamiento
Estrategias Nutricionales para:

o Aumentar la masa muscular

o Reducir el peso corporal



FUENTES DE ENERGIA PARA EL SER HUMANO

La energia que necesita nuestro organismo para poder mantener funcionando
efectivamente todos los drganos y sistemas corporales proviene esencialmente de los
alimentos que se consumen diariamente, particularmente de aquellos nutrientes que
proveen calorias (conocidos también como sustratos, macromoléculas o combustibles

metabolicos), los cuales son: los carbohidratos, grasas y proteinas.

Durante la digestion, estos macronutrientes son absorbidos por la sangre a nivel
intestinal. Una vez en el torrente sanguineo seran empleados como sustratos en el
metabolismo celular o almacenados en el cuerpo. A nivel celular, estos sustratos son
utilizados para la produccion de energia. La energia derivada durante el metabolismo
de los combustibles metabdlicos se transforma en un estado molecular conocido

como adenosina de trifosfato (ATP).

El ATP es un compuesto de alta energia que producen las células al utilizar los
nutrientes caloricos que provienen de las plantas y animales. Entonces, ;jcomo se
libera la energia necesaria para las funciones bioldgicas de nuestro cuerpo?. Cuando
el cuerpo demanda energia, este compuesto se descompone, produciendo asi energia
para las diferentes funciones vitales del cuerpo ( contraccion muscular, digestion,
secrecion glandular, reparacion de tejidos, circulacion, transmisién nerviosa, entre

otras.).

Vias de Resintesis del ATP

El ciclo de desdoblamiento y resintesis de pende de 3 vias metabdlicas, clasificadas
en funcion de 2 criterios, la presencia o no del oxigeno dentro de los procesos de
resintesis y la produccion o no del acido lactico:

- Anaerobica alactica (o del ATP - PC)

- Anaerobica lactica (o glucolitica anaerdbica)

- Aerdbica (u Oxidativa)



Metabolismo Aerobico.

Caracteristicas del metabolismo aerobico

- Sustratos: Hidratos de carbono, Lipidos y Proteinas (minimo)

- Inercia: entre 1 y 4 min. El sistema presenta una latencia para su mas
eficiente funcionamiento de hasta 4 min.

- Potencia: Comparativamente baja (VO?2)

- Mantenimiento de la Potencia: muy variable, de 2 a 20 minutos.

- Capacidad: Muy elevada, depende del % del VO2 utilizado, de las reservas
de los sustratos y de la temperatura.

- Mantenimiento de la capacidad: depende del % del VO2 utilizado, pero es
teoricamente ilimitada.

- Lugar de produccién: En la mitocondria (Intramitocondrial)

- Producto final: H20 y CO2.

- Factores limitantes: las posibilidades del sistema de transporte de O2, las

reservas de Glucogeno y la hipertermia.

Relacion de la duracion de las cargas y la Actividad Metabdlica
- Cargas Maximas de hasta 8 segundos.

Anaerobico alactico masivo y dominante (muy prevalente) con leve participacion de
anaerobica lactica (unitaria).

Entrenamiento de la velocidad y de la potencia o fuerza explosiva.
- Cargas Maximas de 8 a 25 segundos.
Anaerobico alactico dominante (prevalente) con participacion anaerobica lactica.

Entrenamiento de la velocidad, de la capacidad anaerdbica alactica y de la potencia
lactica.



- Cargas Maximas de 25 a 90 segundos.

Anaerobico lactacido dominante (prevalente) con participacion anaerobica
alactacida.

Entrenamiento de la potencia y de la capacidad lactacida.
- Cargas Maximas y Submaximas Intensas de 90 a 180 seg.

Anaerobico lactacido prevalente con participacion aerobica. Entrenamiento de la
capacidad lactacida y la potencia aerdbica.

- Cargas Maximas y Submaximas de mas de 3 minutos.
Aerobicas prevalentes.
Entrenamiento de la potencia y capacidad aerobica.

Este esquema cumple con la intencidn de facilitar la comprension de la participacion
de las distintas vias de resintesis del ATP durante el ejercicio. De ninguna manera
pueden considerarse como una receta estructural o fijas, ya que las distintas vias
metabolicas participan todas en un concepto de absoluta integracion y su
simultaneidad dependera de la mayor eficiencia y disminucion de los tiempos de
latencia o inercia, por esta razoén en las clasificaciones metabolicas de los distintos
tipos de actividades fisicas y deportes podremos hablar de prevalencias y no

absolutos metabdlicos.

VALOR ENERGETICO(O CALORICO) DE LOS ALIMENTOS

Los alimentos pueden medirse por sus calorias, o sea, por el calor almacenado en
ellos. El método mas comun utilizado para medir el valor calérico de los alimentos,

se describe a continuacion



Calorias

Nutrientes (por Gramo)
Hidratos de Carbono 4.0
Proteinas 4.0
Grasas 9.0

Tipos de Balance Calérico (o Energético)
Balance Energético:

Se presenta cuando las calorias ingeridas se aproximan a las calorias gastadas

durante el curso del dia, manteniéndose de esta manera el peso estable.
Balance Energético Positivo:

En este caso, se ingieren mas calorias que las gastadas, y como consecuencia se
aumenta de peso, ya que el exceso de calorias se almacena en forma de grasa en los
depositos del tejido adiposo corporal. Se ha estimado que por cada 3,500 Calorias que
se consuman en exceso, una (1) libra de grasa (0.45 kg) se almacena en el cuerpo. En
resumen, se aumenta de peso (por acumulacion excesiva de calorias) si ocurre un
aumento en el consumo de calorias o una disminucion del movimiento humano

(ejercicio o actividad fisica).

Balance Energético Negativo:

Si por el contrario, el consumo total de calorias proveniente de las grasas,
carbohidratos y proteinas es menor en relacion al gasto, el individuo pierde peso. Si
el déficit energético es de 3,500 Calorias, una (1) libra de grasa se pierde. La pérdida
en peso puede ser causado por un aumento en el ejercicio fisico o una disminuciéon en

el consumo de calorias.



PROTEINAS

La actual Referencia de Consumo Dietético para la mayoria de las
poblaciones de proteina es 0.8 ga(kg de peso corporal) para personas mayores de 18

anos, sin tener en cuenta el nivel de actividad fisica.

En el afio 2000 una declaracién conjunta aprobada por el Colegio Americano
de Medicina del Deporte (ACSM por sus siglas en inglés), la Asociacidon Americana
de Dietética (ADA por sus siglas en inglés) y Dietistas de Canada (DC por sus siglas
en inglés) (2000), concluyd que los requerimientos de proteina son mayores en
individuos muy activos y sugirieron que los atletas de resistencia deben consumir de
1.2 a 1.4 gakg'ad™’, mientras que los atletas que realizan entrenamiento de fuerza

pueden necesitar 1.6 a 1.7 gakg™'ad™

Aunque la contribucion de la oxidacion de aminoacidos al total del gasto de
energia es bajo (~5%), los atletas de resistencia pueden tener un mayor requerimiento
debido a los altos volimenes de entrenamiento, mientras que los individuos que
realizan entrenamientos de fuerza pueden presentar crénicamente tasas elevadas de
sintesis de proteina. Desde el punto de vista practico, la controversia cientifica no
tiene sentido, porque la gran mayoria de los atletas consumen proteina en cantidades
mayores a cualquier requerimiento dietético aumentado (Phillips, 2002; Rennie &

Tipton, 2000; Tarnopolsky, 1999).

Algunos individuos necesitan monitorear sus elecciones de alimentos
cuidadosamente (por ¢j., atletas vegetarianos o aquellos involucrados en deportes que
requieren tener una masa corporal magra), pero muy pocos atletas estan en riesgo de
presentar deficiencia de proteina si el consumo de energia es suficiente para mantener
el peso corporal y se siguen practicas nutricionales sanas, como por ejemplo, las que

se explican en la Declaracion Conjunta del ACSM/ADA/DC (2000).



SUPLEMENTOS DE PROTEINA Y RESINTESIS DE GLUCOGENO
MUSCULAR DESPUES DEL EJERCICIO PROLONGADO

El glucogeno muscular es el principal combustible catabolizado para obtener energia
durante el ejercicio intenso, y la habilidad de reabastecer rapidamente los almacenes
de glucdégeno durante la recuperacién es un asunto importante para los atletas,
especialmente para aquellos que participan en ejercicios de larga duracion o se
ejercitan mas de una vez al dia. Un alto consumo de carbohidratos después del
ejercicio acelera la resintesis de glucogeno muscular durante las primeras horas de
recuperacion, y varios estudios recientes sugieren que el consumo de proteina junto

con carbohidratos puede aumentar esta respuesta.

Aunque el consumo de aminoécidos especificos como la glutamina y posiblemente la
arginina pueden aumentar la resintesis de glucogeno post-ejercicio en algunas
circunstancias, particularmente en la ausencia del consumo de carbohidratos, desde el
punto de vista practico, parece ser que la ingesta de proteina NO aumenta la tasa de
resintesis de glucogeno muscular cuando se consumen suficientes cantidades de
carbohidratos. Como recomendacion general, los atletas de resistencia deben
consumir carbohidratos a una tasa de al menos 1.2 gramos por kilogramo de peso
corporal (0.55 g/lb) cada hora (en intervalos de 15-30 min) durante las primeras 3-5
horas de recuperacion después del ejercicio prolongado con el objeto de maximizar la

tasa de resintesis de glucogeno muscular.

INTERCAMBIO DE PROTEINA MUSCULAR DESPUES DEL EJERCICIO
DE FUERZA: EFECTO DE LA INGESTA DE AMINOACIDOS

El ejercicio intenso de fuerza (ej., levantamiento de pesas) incrementa las tasas tanto
de sintesis como de degradacion de proteina en el musculo por algunas horas después

de la sesién de ejercicio, pero en ausencia de consumo de alimentos, la tasa de



degradacion excede a la tasa de sintesis. Esto significa que un levantador de pesas que

no come después de su entrenamiento, empezara a perder masa muscular!

Parece ser que tan solo se requiere una pequefia cantidad de alimento para producir
un ambiente dentro del misculo que favorezca la construccion de proteina, al menos
por pocas horas. Por ejemplo, ingerir una bebida que contenga 6 g de aminoacidos
esenciales, ya sea inmediatamente antes del ejercicio o durante las primeras horas de
recuperacion, pareciera promover un ambiente anabdlico dentro del musculo Aunque
todavia no ha sido probado, esto podria llevar a aumentar el crecimiento del musculo

durante el entrenamiento habitual.

Las tasas de sintesis y degradacion de proteinas mezcladas en el musculo se elevan en
forma aguda después del ejercicio de fuerza intenso, pero el balance neto de proteina
muscular es negativo (a saber, la degradacion excede la sintesis) si los sujetos
permanecen en ayuno (Phillips et al., 1997). Sin embargo, la ingesta de aminoacidos
altera esta respuesta, como fue mostrado primero por Tipton et al. (1999) quien tuvo
sujetos que consumieron 40 g de aminoacidos, ya sean mezclados o esenciales, en
pequenias dosis durante ~ 4.5 h de recuperacion de ejercicio de fuerza intenso. La
ingesta de aminodcidos aumentd la sintesis neta de proteina muscular de la pierna,
comparada con una bebida placebo; es importante destacar que aunque el balance
neto fue negativo durante la condicion placebo, éste cambid a balance positivo (a

saber, anabolico) después de la ingesta de aminodcidos (Tipton et al., 1999).

Los atletas que quieran probar suplementos deben consumir aproximadamente 0.1
gramos de aminoacidos esenciales por kilogramo de peso corporal, ya sea
inmediatamente antes del ejercicio intenso de fuerza o durante las primeras horas de
recuperacion del ejercicio. Algunos estudios han sugerido que la ingesta de
carbohidratos ( 0.5 gramos por kilogramo de peso corporal) con aminoacidos puede
ser ain mas efectiva para el crecimiento del musculo, pero la composicion de la

bebida dptima permanece incierta.



Esto no significa que los atletas necesitan ingerir licuados de proteina o barras
nutricionales después del ejercicio, aunque es un método conveniente pero costoso
de obtener energia de los alimentos. Es probable que la energia contenida en
alimentos regulares sea igual de efectiva; por ejemplo de alimentos que contienen las

cantidades de aminoacidos esenciales (y carbohidratos) una taza de leche descremada

os efectos aparentemente benéficos de los suplementos de aminoacidos/CHO sobre el
balance neto de proteina durante las primeras horas siguientes al ejercicio de fuerza
son fascinantes. Esta respuesta anabodlica aguda del musculo al ejercicio y a la ingesta
de aminodcidos parece persistir por al menos 24 h (Tipton et al., 2002). Sin embargo,
no se ha aclarado si tales efectos continllan durante varias semanas o meses de

entrenamiento de fuerza y llevan a tasas aceleradas de aumento de proteina muscular.

ES IMPORTANTE RECORDAR.

e La mayor parte de los combustibles utilizados para proveer energia en los
deportes son carbohidratos y lipidos; las proteinas, normalmente contribuyen
en un 2 % de la energia necesaria y la maxima contribucion de las proteinas

para proveer energia en los deportes es de menos de un 10 %.

e Es verdad que los atletas necesitan mds proteinas en sus dietas que las
personas inactivas. Pero exceptuando a muy pocos atletas, la cantidad
necesaria por dia -1,2 a 1,6 gramos de proteina por kilogramo de peso
corporal- es ain muy pequefia. Mas aun, esta cantidad de proteina puede ser
casi siempre obtenida de comidas ordinarias dentro de la dieta normal del

atleta; sin tener que recurrir a complementos caros.

o Hay pocos atletas, especialmente luchadores, gimnastas, bailarines y otros que
tratan de perder peso o de por lo menos no aumentar, que podrian llegar a
necesitar comer mas proteinas para compensar el incremento de la utilizacion

de proteinas para proveer energia. Aun, la maxima cantidad de proteinas



necesaria para este tipo de atletas no superaria los 2,5 gramos de proteina por

kilogramo de peso corporal por dia.

e Es verdad que las proteinas de algunos alimentos, ej.: huevos, leche y carne,
proveen una mezcla méas completa de aminoacidos necesarios, que las
proteinas de otros alimentos como guisantes, trigo. Entonces, si todas las
proteinas de la dieta de un atleta debieran provenir de una Unica fuente
alimenticia, seria mejor consumir s6lo huevos o leche o carne. Sin embargo,
esta confianza en una Unica comida para obtener proteina devendria en otras
muchas fallas nutricionales. Mientras que el atleta elija una variedad de
comidas -aunque sean todas de origen vegetal-, habra cantidades suficientes
de los aminodacidos necesarios en la dieta, y la calidad de una proteina dada no
tiene gran consecuencia. Entonces, los atletas que gastan grandes cantidades
de dinero en complementos proteinicos, por ejemplo, podria decirse que no
son inteligentes, podrian conseguir la misma incorporacion de aminoacidos a
las proteinas de sus musculos, comiendo una variedad de comidas normales,

ninguna de las cuales debiera necesariamente contener proteinas de alta

calidad.

En resumen, casi todos los atletas pueden obtener la cantidad de proteina que
necesitan para una performance Optima y para el crecimiento muscular, de comidas
ordinarias contenidas en sus dietas normales. No hay necesidad de gastar montones
de dinero en suplementos de proteinas o en suplementos de aminoacidos. Mientras
uno consuma las calorias suficientes y coma una gran variedad de alimentos, la
composicion de aminoacidos o la calidad de proteinas de cada item particular no tiene

casi ninguna consecuencia.



CARBOHIDRATOS

.QUE SON LOS CARBOHIDRATOS?

Los carbohidratos son moléculas macronutrientes que contienen carbono,
hidrégeno y oxigeno. Los azlicares y almidones encontrados cominmente en la dieta
americana son fuentes dietéticas de carbohidratos para los atletas. La glucosa y la
fructosa son monosacaridos, mientras que la sucrosa es un disacarido, pues estd
compuesto de glucosa y fructosa. Los almidones son polimeros (cadenas multiples)
de moléculas de glucosa. Los almidones que se encuentran en los granos y legumbres
se digieren y se absorben en la sangre en forma de glucosa, la tinica forma de

carbohidrato que usan los musculos directamente para obtener energia.

La sucrosa (azicar de mesa) es convertida en glucosa y fructosa durante el
proceso digestivo antes de ser absorbida por el intestino delgado, que es el sitio donde
ocurre la digestion y absorcion de todos los carbohidratos. La fructosa (el aztcar de
las frutas) es posteriormente convertida en glucosa por el higado. Algunas diferencias

importantes entre las distintas formas de carbohidratos son:

DESTINO DE LOS CARBOHIDRATOS CONSUMIDOS

Los carbohidratos consumidos, digeridos y absorbidos, son primero
transportados por el torrente sanguineo al higado, donde pueden seguir varios
caminos: a) conversion a grasas, b) almacenamiento en forma de glucégeno, o c)
liberacion de nuevo a la sangre para su transporte a otros tejidos tales como el
musculo. El glucogeno -molécula de glucosa en cadena- es la forma de
almacenamiento de la glucosa en el higado y el musculo. El glucégeno almacenado
en el higado puede ser reconvertido a glucosa para que circule en la sangre y cumpla

con las necesidades energéticas en todo el cuerpo. El glucogeno que esta almacenado



en una fibra muscular especifica s6lo puede ser utilizado por esa fibra.

{CUANTO CARBOHIDRATO NECESITAN LOS DEPORTISTAS?

El gasto calorico diario en el entrenamiento depende, obviamente, de la
intensidad y duracion del ejercicio y de la cantidad de musculo activo. Los deportistas
que realizan actividades fisicas por largos periodos de tiempo y de manera intensa
durante 90 minutos seguidos o mas, y utilizan entre 1000 y 1400 kilocalorias en el
proceso. En términos generales, dichos deportistas deben ingerir aproximadamente 50
Kcal de alimento por cada kilogramo de peso por dia. Por ejemplo, 3500 Kcal para un
deportista de 70 kg de peso . Las calorias que provienen de los carbohidratos deben
representar, en la dieta de un deportista de eventos de larga distancia, un minimo del
50%, pero idealmente entre 60 y 70% . Esto representa aproximadamente entre 500 y
600 gramos de carbohidratos (2000-2400 kcal/dia). Las calorias restantes deben
obtenerse de las grasas (20-30%) y las proteinas (10-15%).

COMO OBTENER RESERVAS MAXIMAS DE GLUCOGENO MUSCULAR
ANTES DEL ENTRENAMIENTO

Las comidas con alto contenido de carbohidratos, ingeridas con un margen de
6 horas antes de la competencia, llenan las reservas de glucogeno en el higado y el
musculo a su capacidad normal. El deportista que ayuna de seis a doce horas antes del
ejercicio y no consume carbohidratos durante la actividad fisica puede experimentar
una baja prematura de la glucosa sanguinea durante el entrenamiento. Es
recomendable ingerir una comida de bajo contenido de grasas que provea entre 100-
200 gramos de carbohidratos entre las tres y las seis horas que anteceden a la
competicion. El consumo de carbohidratos varia conforme al gasto calérico y el
tamafio corporal del atleta. Las cantidades que se indican aqui con referencia a la
ingesta de carbohidratos son pautas que deben ajustarse conforme a las necesidades

individuales de cada atleta.



Se ha propuesto que el atleta debe evitar ingerir comidas ricas en carbohidratos
menos de dos horas antes del entrenamiento, debido a que los carbohidratos podrian
elevar los niveles de insulina en la sangre al inicio del ejercicio, lo cual podria
resultar en una disminucion de la glucosa sanguinea durante el ejercicio (6). La
investigacion ha mostrado que estas respuestas son transitorias y muy probablemente

no afecten al rendimiento

EL CONSUMO DE CARBOHIDRATOS PARA RETARDAR LA FATIGA

La ingesta de carbohidratos durante el ejercicio prolongado asegura que habra
suficiente carbohidratos disponible durante la fase final del ejercicio. Las
investigaciones recientes han demostrado que la fatiga puede ser reversible cuando no

se permite la ingesta de carbohidratos sino hasta que ocurre el agotamiento.

El atleta debe ingerir carbohidratos a intervalos regulares durante la actividad
fisica, de manera que haya suficiente carbohidratos disponible en el momento en que
le sea necesario recurrir primordialmente a la glucosa sanguinea como fuente de
energia.

Se han observado mejorias en el rendimiento cuando la ingesta de carbohidratos
ocurre a un promedio de 0,8 gramos por minuto, es decir, aproximadamente 24

gramos cada media hora

EN QUE CASOS ES BENEFICIOSA LA INGESTA DE CARBOHIDRATOS
DURANTE EL EJERCICIO?

Es claro que la ingesta de carbohidratos es beneficiosa durante la actividad fisica
que se prolonga mas de dos horas. Este ejercicio normalmente produce fatiga debido
a la disponibilidad limitada de carbohidratos. Aparentemente, la ingesta de
carbohidratos también es beneficiosa durante el ejercicio intermitente (13). Deportes
tales como el fltbol, que no se practican por mas de dos horas continuas, pueden

provocar una disminucion significativa del glucogeno muscular y fatiga (14). En



resumen, la ingesta de carbohidratos es beneficiosa durante la practica de actividades
que producen fatiga debido a la disponibilidad inadecuada de carbohidratos. Sin
embargo, no parece existir necesidad fisioldgica alguna que justifique la ingesta de

carbohidratos durante el ejercicio que no es agotador.

CONSUMO DE CARBOHIDRATO DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

Durante la recuperacion, so6lo un promedio del cinco por ciento del glucogeno
muscular utilizado durante el ejercicio puede volverse a sintetizar cada hora. Por
consiguiente, se requiere un minimo de 20 horas para lograr el reabastecimiento de
las reservas de glucdgeno, siempre y cuando se consuman aproximadamente 600
gramos de carbohidratos. Cuando la competencia o el entrenamiento intensivo se
prolongan por varios dias consecutivos, el atleta debe consumir aproximadamente
100 gramos de carbohidratos entre 15 y 30 minutos después del ejercicio. Luego debe
ingerir 100 gramos adicionales cada dos a cuatro horas. Las investigaciones apuntan
al consumo de carbohidratos de alto indice glicémico después del entrenamiento

( pan, galletas, mermelada, barras energéticas, papa horneada)

APLICACIONES PRACTICAS

= El entrenamiento prolongado requiere el consumo de un minimo de 50 a 60%
de la ingesta calorica en forma de carbohidratos (alrededor de 400 a 600

gramos de carbohidratos diarios).

= Para obtener una resintesis rapida del glucégeno muscular, se deben consumir
alrededor de 100 gramos de carbohidrato dentro de la primera media hora
post-ejercicio, seguidos de la ingesta adicional de carbohidratos cada dos a

cuatro horas.

= Las reservas de glucogeno muscular se pueden llevar al madximo mediante el

entrenamiento intenso durante la semana previa a la competicion,



disminuyendo luego la cantidad de ejercicio diario e ingiriendo una dieta rica
en carbohidratos (aproximadamente 600 gramos por dia) durante los cuatro

dias antes de la competencia.

= Se deben ingerir entre 100 y 200 gramos de carbohidratos, de tres a seis horas
antes de la competencia, para ayudar a llenar los depositos de glucogeno del

higado y musculo.

= La ingesta de carbohidratos de unos 24 gramos cada treinta minutos puede

posponer la fatiga.

Algunos alimentos ricos en carbohidratos

Alimento Energia Carbohidratos Grasas
(keal) (2) (€9)
Una manzana mediana 81 21 0
Uvas, una taza 58 16 0
Yogurt de fresa, una taza 257 43 3.5
Legumbres cocidos, una taza 110 19 0
Compota de manzana, ' taza 97 26 0
Una banana mediana 105 27 0
Maiz, % taza 88 21 0
Una papa grande, asada 139 32 0
Pasas, 2/3 taza 300 79 0
Pan de trigo entero, una tajada 61 11 1
Pan de maiz, una porcion 198 29 7
Fideos al huevo, una taza 178 33 2.0
Arroz, una taza 205 45 0
Pan blanco tostada, una tajada 64 12 1
Tortilla de maiz, 15 cm de diametro 67 13 1
Spaghetti con salsa de tomate, una 179 34 1.5

taza




ESTRATEGIAS NUTRICIONALES PARA INCREMENTAR LA
MASA MUSCULAR

El musculo es el tejido responsable por el movimiento, el motor del
organismo, y su tamafio guarda una estrecha correlacion con cualidades fisicas como
la fuerza y la potencia, cualidades sine qua non para el éxito deportivo. El tejido
muscular es también uno de los principales responsables de la calidad de vida en la
tercera edad, donde los cambios hormonales, nutricionales y de patrones de actividad
fisica generan una importante disminucion del mismo. Existen también razones
netamente estéticas en quienes persiguen el incremento de la masa muscular, sobre

todo hombres, y en quienes practican el fisico-culturismo.

La nutricidon adecuada es de fundamental trascendencia cuando el objetivo es
el incremento muscular, y €sta a su vez interactiia con factores de ejercicio, ambiente
hormonal, genética, edad y sexo. Desde hace varias décadas se promocionan
suplementos nutricionales para generar hipertrofia muscular, muchos sin asidero

cientifico pero gozando de elevados presupuestos promocionales.

ENTRENAMIENTO ADECUADO:

En el entrenamiento se pueden manipular variables para lograr efectos
diferentes sobre la biologia de los seres humanos. En general el disefio de planes de
entrenamiento con el fin de incrementar la masa muscular incluye intensidades
(cantidad de sobrecarga o peso a utilizar) de carga altas, volimenes (cantidad de
series y repeticiones) moderadas, e intervalos de descanso entre series que varian
entre uno y tres minutos. Lo comun es estimular los musculos cada dia por medio,
aunque los levantadores de pesas estilo olimpico logran grandes hipertrofias
estimulando los mismos musculos diariamente. Este tipo de estimulos de
entrenamiento son los que alteran el ambiente hormonal para ordenar la sintesis de
proteina muscular, siempre en la presencia de los nutrientes adecuados para sustentar

dicho crecimiento. Una nutricién adecuada no acompafiada de los correctos estimulos



por medio del entrenamiento no generaran hipertrofia muscular, pero si un

incremento de masa adiposa.

NUTRICION PARA SUSTENTAR EL INCREMENTO MUSCULAR:

El aspecto nutricional primordial para provocar un incremento muscular es un
balance energético positivo, o sea, ingerir mas kilocalorias de las que se expenden
diariamente. A menos que haya un superavit energético, no ocurrira el anabolismo,
estimulado por el gradiente positivo entre ATP y ADP en los mecanismos celulares.
Con este fin es importante que el nutricionista estime el aporte diario del deportista o
sujeto en cuestion, y planifique un excedente de unas 300 a 500 kilocalorias diarias,

suficientes para generar anabolismo muscular.

En cuanto a la composicion de los macro-nutrientes para lograr el incremento
muscular, las aguas estan divididas entre quienes abrogan por una gran cantidad de
proteinas y los otros que estipulan que la mezcla ideal debe componerse
prioritariamente por hidratos de carbono. La evidencia cientifica tiende a poyar la
postura posterior, aduciendo que no hace falta tanta proteina como aseguran sus

fabricantes y apdstoles.

Los estudios cientificos nos indican que el requerimiento de proteinas relativo
al peso corporal es mayor en atletas de resistencia que en los de fuerza, ya que éstos
oxidan proteinas como fuente energética en sus largos entrenamientos aerobicos, a
diferencia de los atletas de fuerza que utilizan fosfdgenos y glucdégeno como
suministro energético en sus actividades breves e intensas. De todas maneras existe
un requerimiento proteico incrementado cuando el objetivo es incrementar la masa
muscular, pero este no es excesivo, de hecho segiin los estudios y revisiones
bibliograficas de los Dres. Peter Lemon y Mark Tarnopolsky, autoridades mundiales
del tema, el requerimiento proteico puede en ocasiones llegar a ser el doble del un

sujeto sedentario: o sea que en vez de 0,8 gm/kg/dia necesita hasta 1,6 gm/kg/dia.



Este valor es muy por debajo de los 3,0 gm/kg/dia cominmente recomendados por

promotores de ventas de suplementos proteicos.

Curiosamente Jeff Volek y su grupo de investigacion poseen cierta evidencia de que
la ingesta de proteinas en relacion a los hidratos de carbono afectan el ambiente o
milieu hormonal, disminuyendo la testosterona y elevando el cortisol cuando se
consumen mayores cantidades de proteinas en relacion a los hidratos de carbono. Un
deportista de 70 kg que desee incrementar su masa muscular puede necesitar hasta
112 gm de proteina diaria, cantidad facilmente proporcionada por una alimentacidon

normal y sin necesidad de recurrir a suplementos proteicos.

Como sabemos, existen varios tipos de hidratos de carbono que ingresan en el
torrente sanguineo de maneras diferentes, alterando la bioquimica del organismo.
Esta velocidad de ingreso se la denomina Indice Glucémico y es el furor de la
nutricion deportiva de los Ultimos afios, a pesar de ser utilizada en diabéticos por mas
de 20 afios. Los estudios recomiendan utilizar hidratos de carbono de Indice
Glucémico bajo (legumbres, frutas) a moderado (pastas) previo a la actividad fisica
para proveer un suministro de glucosa mas sostenido, e hidratos de carbono de Indice
Glucémico elevado (azlcares, bebidas deportivas, barras de cereal) inmediatamente
posterior al entrenamiento para provocar una respuesta insulinica importante y ayudar
a generar un ambiente netamente anabolico. Unos 7 a 8 gm/kg/dia suelen ser

suficientes para generar anabolismo muscular.

En los ultimos afos también se ha estudiado que la ingesta combinada de proteinas e
hidratos de carbono previo y posterior al entrenamiento afectan positivamente el
anabolismo muscular. Esto se puede lograr, una vez mas, con una alimentacién

normal balanceada, sin recurrir a suplementos especificos.

En resumen, la alimentacién adecuada para el incremento de la masa muscular
debe incluir un superavit energético de unas 300 a 500 kilocalorias, y tener una

proporcion de hidratos de carbono, proteinas y grasas de 55-60%, 12 a 15% y 25-30%



ESTRATEGIAS NUTRICIONALES PARA REDUCIR EL PESO
CORPORAL

Muchos deportistas y otros que no necesariamente tienen sobrepeso quisieran
perder aun mas peso. Entre ellos se incluye a los atletas cuyo rendimiento podria
beneficiarse de las reducciones en el peso o la grasa corporal. Por ejemplo: los
corredores gastan menos energia si su peso corporal es reducido y los jugadores de
baloncesto pueden ser capaces de saltar mas alto para alcanzar los rebotes. Ademas,
los luchadores y otros atletas en deportes que clasifican por peso, pueden tratar de

bajar de categoria para incrementar su oportunidad de ser exitosos en ese deporte.

Los cambios en la dieta usualmente aumentan la velocidad de pérdida de peso con
relacion al ejercicio solo. Por ejemplo, los usuarios de los gimnasios, pueden sentir
que estan en forma ya que cumplen con las recomendaciones del Centro de Control
de Enfermedades de realizar 30 minutos de actividad moderada la mayoria de los dias

de la semana, pero esta actividad puede requerir tan s6lo 100 kcal/dia adicionales.

Sin cambios en la alimentacién, pueden tomar mas de un mes para perder
medio kilogramo de peso graso (3500 kcal) como resultado de esta actividad.
Entonces, para perder peso rapidamente el cambio en la alimentacion es

determinante.

GUIAS DIETETICAS PARA PERDIDA DE PESO

Varias organizaciones profesionales han hecho recomendaciones de los
cambios en la alimentacion para la pérdida de peso. La mayoria incluye indicaciones
que reducen modestamente la ingesta total de energia y consumir una dieta normal y
balanceada para producir una pérdida de peso de 0,5 a 1,0 kg /semana. Por ejemplo,
la Asociacion Dietética Americana (1997) recomienda que los sujetos deben
enfocarse en una alimentacion saludable en lugar de una dieta, porque exceptuando

un contenido energético mas bajo, las caracteristicas de las dietas recomendadas para



perder peso son virtualmente idénticas a aquellas recomendadas para la vida diaria
(ej. rica en carbohidratos complejos que contienen fibra, frutas, vegetales, productos

lacteos descremados y carnes bajas en grasas o sustitutos de la carne).

La Asociacion Americana del Corazon (1994) tiene una posicion similar pero
da recomendaciones especificas de que la ingesta total de energia no debe ser menor a
1200 kcal/dia para las mujeres y 1500 kcal/dia para los hombres; ellos también
recomiendan el consumo del 15% de la energia en forma de proteinas, menos del
30% como grasas y al menos el 55% como carbohidratos, mientras se consuma entre

1 a 2 litros de fluidos diariamente.

Los alimentos seleccionados deben ser ricos en micronutrientes para asegurar
que la alcance las recomendaciones dietéticas de seguridad (RDA) para vitaminas y
minerales. La densidad de nutrientes (cantidad de nutrientes en un numero
determinado de calorias de alimento) es un concepto importante a considerar cuando
se trata de desalentar a las personas que justifican el consumo de una torta baja en
grasas en lugar de un sadndwich de pavo, argumentando que poseen cantidades
similares de calorias. En comparacion con el sandwich, la torta tiene poco valor

nutritivo mas alld de su contenido energético.

APLICACIONES PRACTICAS PARA AQUELLOS QUE ASESORAN A
INDIVIDUOS ACTIVOS QUE QUIEREN PERDER PESO

* Promueva la pérdida de peso para los atletas de competencia fuera de la temporada

* Evaltie la composicion corporal inicial del sujeto, su dieta y patrones de actividad

fisica.

* Determine un peso objetivo basado en su composicion corporal actual, tiempo antes
de la temporada de competencias, historia de peso corporal y reglas de cada deporte

en particular.



* Desapruebe cualquier tasa de perdida de peso mayor a 1-2 % del peso corporal por

s€émana

* Desanime la perdida de peso para aquellos que ya son realmente magros y refiera a
aquellos que sospeche puedan presentar desérdenes de la alimentacién a un

profesional entrenado en esta area.

* Eduque a los sujetos con relacion a los alimentos que ellos pueden sustituir por

alimentos altos en grasas en su dieta actual.

-« Promueva el consumo de frutas y vegetales. Suministre informacién con relacion a

meriendas bajas en grasa.

+ Estimule a que los atletas prueben alimentos bajos en grasas.

» Limite las grasas anadidas (ej. Cremas, aderezos para ensaladas altos en grasas,

mantequilla y mayonesa).

* Enfatize la importancia de leer las etiquetas para determinar el contenido de
nutrientes de los alimentos. - Considere el incremento del aporte diario de proteinas a

2 g/kg de peso corporal por dia o hasta 25 % del aporte total de energia.

* Promueva el consumo de por lo menos el 60% de sus alimentos en forma de

carbohidratos (por lo menos 5 g/kg peso/dia).

Las personas activas con exceso de grasa corporal deben concentrarse en
modificar su ingesta de alimentos para alcanzar un balance negativo de energia. La
pérdida de peso puede ser alcanzada con cambios alimentarios modestos, pero esto
debe ocurrir lentamente para evitar efectos negativos sobre la salud y el rendimiento
fisico. Los profesionales con un adecuado entrenamiento en nutricion pueden
suministrar informacién con relacion a las alternativas de alimentos apropiados para

una segura y efectiva pérdida de peso.
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