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Deporte, nutriciony
farmada, un paso mas en el
cuidado de la salud

LA NUTRICION ES UN ALIADO IMPRESCINDIBLE PARA LOS
DEPORTISTAS, EN SU REIinMIENTO J BUEN ESTADO
FISICO, Y EL FARMACEUTICO ES UN PROFESIONAL QUE
CADA VEZ SE ESPECIALiZA_M[\S EN ESE AMBITO, QUE ESTA
EXPERIMENTANDO UNA GRAN DEMANDA

uando hablamos de alimentacion o nutricién y deporte,
lo primero que se piensa es en la necesidad de comer
bien para poder realizar un esfuerzo extra sin agotarse.
Sin embargo, no es algo tan sencillo ni tiene una relacion
causa-efecto tan directa. La alimentacién y el deporte deben estar
intimamente relacionados, atendiendo a las demandas especificas

de cada persona y de cada deporte. No todos los deportes llevan
asociado el mismo tipo de alimentacién, ni necesitan los mismos
aportes de nutrientes, de vitaminas, y en algunos casos, de com-
plementos nutricionales.

Se deben hacer diferencias segun una serie de caracteristicas como
tipo de acto deportivo, aerébico o no, caracteristicas del depor-




tista, etc. La alimentacion del deportista no
s6lo debe nutrir las células del organismo
para que éste se desarrolle y mantenga, sino
que, ademads, debe cubrir el gasto derivado
del esfuerzo extra. También, como en otros
aspectos de la vida, la alimentacién del de-
portista se ve rodeada de ciertos matices que,
si bien benefician en algunos casos, son muy
perjudiciales en otros. Estas consideraciones
deben tenerse en cuenta no sélo en el caso
de deportistas profesionales, sino también
de aficionados.

Al margen de las variables individuales, la
utilizacién de los diferentes sustratos se
relaciona con el tipo de actividad fisica. En
especial, se relaciona con dos factores: la
intensidad del ejercicioy la duracion del mis-
mo. Ambos factores se condicionan mutua-
mente, es decir,auna
intensidad grande la
duraciéon tiene que
ser obligadamente
pequena, mientras
que, con intensida-
des bajas, el ejercicio
correspondiente se puede mantener durante
mas tiempo.

Cuando se practica un deporte con cierta in-
tensidad, el metabolismo tiene que adaptarse
alanuevasituacién, porlo que las necesidades
de nutrientes cambian de manera significati-
va. A continuacion, explicaremos cémo afecta
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Comidas energéticas
deportistas

laactividad deportiva a los requerimientos de
cada uno de los nutrientes esenciales.

Agua y electrolitos

El ejercicio fisico aumenta el metabolismo
corporal de 5 a 10 veces por encima del
gasto energético basal. Aproximadamente
del 70 % al 90 % de esta energia es liberada
en forma de calor, provocando asi la sudo-
racion cuya finalidad es regular la tempe-
ratura corporal. Ademas, las condiciones
climaticas, la vestimenta y la intensidad del
ejercicio influencian la tasa de sudoracion,
que es uno de los sintomas caracteristicos
de la realizacién de ejercicio fisico. La can-
tidad de agua que se llega a perder puede
ser lo suficientemente importante como
para llegar a la deshidratacion si no se ac-

LAS AYUDAS ERGOGENICAS MEJORAN LA
PRODUCCION, CONTROL Y EFICIENCIA DE LA ENERGIA

tua correctamente. Por tanto, la reposiciéon
de liquidos debe ser una de las principales
preocupaciones de los preparadores fisicos
y de los deportistas.

Se sabe que la sudoracién supone pérdida
de agua y de diferentes electrolitos: cloro,
sodio, potasio, calcio, magnesio, etc. Por lo
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tanto, la reposicion hidrica no puede sélo
consistir en reponer agua y sal, ademas
debe introducir el resto de electrolitos. La
importancia de los minerales obliga a ser
muy cuidadosos, con objeto de asegurar
las necesidades minimas, motivo por el
que es muy importante respetar las RDA
(Recomendaciones Dietéticas Aconsejadas).
También se recomienda que se tomen en
cantidad suficiente a través de una dieta
sana, equilibrada y variada, adecuada al
deportista, y que solo se utilicen compues-
tos tipo “suplementos vitaminicos” en caso
de necesidad. Aunque con las cantidades
recomendadas por la RDA se cubren las
necesidades generales, en la dieta del
deportista hay que tener en cuenta otras
particularidades directamente dependien-
tes del acto deporti-
vo: la duracién de la
prueba, la intensidad
con la que se practi-
ca y las condiciones
climaticas externas
(temperatura y hu-
medad). Estas condiciones marcan el mo-
mento y la cantidad en la que se deben
aportar las raciones adecuadas.

Hidratos de carbono

Es la principal fuente de energia para el
organismo debido a su alta rentabilidad.
Es decir, para descomponer una molécula
de glucédgeno es necesaria poca energia, y
como resultado de la descomposiciéon se
obtiene mucha energia que el organismo
puede utilizar. No ocurre lo mismo con
lipidos y proteinas.

Se almacenan en forma de glucégeno en
el musculo y en el higado. Sin embargo, la
“despensa”de la que dispone el organismo
es muy reducida. Es decir, la capacidad de
almacenamiento es pequenay, por lo tanto,
las posibilidades de que se agote la fuente
son muchas si no se cuenta con un aporte
externo adecuado. Las dos “despensas” or-
ganicas son el higado y el musculo, y en el
acto deportivo la utilizaciéon de una u otra
es importante, ya que tienen funciones
diferentes:

El glucégeno del higado regula la con-
centracién de glucosa en sangre, y es esta
glucosa la que alimenta el cerebro de for-
ma constante (el cerebro no dispone de
reservasy sélo puede utilizar glucosa como
fuente de energia). Si el cerebro esta bien
alimentado funciona bien, lo que garantiza
la capacidad de concentracién y un buen
estado de dnimo. Por su parte, el glucdgeno
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muscular debe abastecer las necesidades del musculo para llevar
a cabo el trabajo derivado del desarrollo de la actividad deportiva.
Para el deportista también es importante saber que no todos los
hidratos de carbono son iguales. Existen diferencias entre unas
moléculas de hidratos de carbono y otras, segun su posibilidad
de ser utilizadas por el organismo, y el tiempo que pasa desde
que se toman hasta que pueden ser utilizadas: las de absorcion
lenta y absorcidn rapida, y qué es lo que se conoce como “indice
glucémico’, segun el cual se pueden dividir en:

o Azlcares de |G elevado: (glucosa, maltosa, poliglucosa, puré de
patatas, arroz blanco, pasas). Son azucares simples y de rapida
absorcién por parte del intestino, o complejos pero compues-
tos por almidones faciles de hidrolizar. Es muy util su ingesta
durante el ejercicio, aunque exponen a posibles hipoglucemias
(disminucion de los niveles de glucosa en sangre) al prolongarse
el ejercicio.

o Azucares con IG medio o bajo: (sacarosa, fructosa, arroz inte-
gral, patatas, batatas, legqumbres, pan integral). Su absorcién
intestinal es lenta o sus almidones son ricos en almilosa poco
gelatinizada y pobres en amilopectina mas dificilmente ata-
cables por las amilasas. Son los mejores para pruebas que se
desarrollan en periodos de tiempo prolongados.

Lipidos o grasas

Son menos rentables energéticamente que los hidratos de carbo-
no, pero tienen mayor disponibilidad, debido a que el organismo
dispone de una “gran despensa”. Son el mejor combustible en
pruebas de larga duracién. La energia procedente de los lipidos
se utiliza una vez agotada la procedente del glucégeno.

Se almacenan en el tejido adiposo en forma de triglicéridos (molé-
culas compuestas por ésteres de glicerol y tres moléculas de acido
graso). Estos acidos grasos pueden ser saturados e insaturados
(mono y poliinsaturados). Los lipidos, ademds de suministrar
energia, constituyen la fuente indispensable para el aporte de vita-
minas liposolubles A, Dy E. No obstante, estas ventajas no deben
inducir a una dieta rica en grasas para los deportistas. La ingesta
de grasa debe representar de modo general alrededor del 30% de

las necesidades energéticas diarias, excepto en los deportes de
resistencia, que se puede llegar al 35%. También se recomienda
gue sean grasas de calidad, procedentes de aceite de oliva, frutos
secos y pescados grasos, evitando las grasas saturadas proceden-
tes de carnes rojas,
mantequillas y natas.
Es importante saber
que una dieta rica en
grasa hace disminuir
el almacenamiento
de glucégeno, con
la consiguiente dis-
minucién de la ca-
pacidad de potencia.
Tampoco estan de-
mostradas las tesis
que sostienen que
las dietas con modifi-
cacion lipidica mejoran la fluidez de las membranas y agilizan la
transferencia transmembranar. Si se ha comprobado, en algunos
casos, que las membranas se hacen mas fragiles debido a los
radicales libres producidos en el ejercicio intenso.

LA REPOSICION
DE LIQUIDOS
DEBE SER UNA DE
LAS PRINCIPALES
PREOCUPACIONES DE
LOS DEPORTISTAS

Proteinas

El deportista suele tener mayores requerimientos proteicos, no solo
por la cantidad de masa muscular, sino porque hay un mayor grado
de ruptura de proteinas musculares durante el ejercicio fisico. Por
ello, las demandas proteicas son superiores a la poblacién general,
dependiendo de la modalidad deportiva y de la masa muscular,
varia entre 1,2y 1,7g de proteinas/kg/dia. Teniendo en cuenta que
las recomendaciones para un individuo normal son de 0,8g/kg/dia,
se esta recomendando para deportistas un 20% mas de proteinas.
Asi, los individuos que realizan un ejercicio fisico regular necesitan
mas proteinas que los individuos con habitos sedentarios. Aun
asi, el consumo actual de proteinas estd por encima de la media,
aproximadamente entre 1,1y 1,3g/kg/dia, por tanto, para ciertas
modalidades no seria necesario consumir mas proteinas.



La deficiencia de proteinas en la dieta del

deportista puede provocar:

o Disminucion de la capacidad de resis-
tencia mental y corporal.

o Insuficiente formacién de proteinas
corporales, con la consiguiente pérdida/
desgaste muscular.

» Actividad enzimatica disminuida, con la
consiguiente ralentizacién de los proce-
sos metabdlicos.

o Menor resistencia a infecciones.

LA ALIMENTACION Y
EL DEPORTE DEBEN
ESTAR INTIMAMENTE
RELACIONADOS

Hay dos caracteristicas de las proteinas que
las hacen especialmente importantes para
el deporte, en primer lugar, su participa-
cién, como enzimas, en todas las reacciones
metabdlicas, incluidas la sintesis/degrada-
cion de hidratos de carbono, lipidos, etc.
Por otro lado, su escasa participacion como
sustrato energético. Sélo funcionan como
tal cuando las reservas de carbohidratos y
lipidos se agotan a consecuencia de una
dieta poco adecuada al acto deportivo.

En la evaluacién de necesidades, en el caso
de las proteinas hay que tener en cuenta la

Ayudas ergogeénicas

Se entiende por ayuda ergogénica todo procedimiento o agente que mejora la
produccién, control y eficiencia de la energia, dando al deportista una ventaja que
le permite rendir mas alla de lo que conseguiria por su habilidad natural o con el
entrenamiento. Con arreglo a sus efectos las podemos agrupar en nutricionales y no
nutricionales. Entre las primeras, estarian todos los suplementos alimenticios, tales
como vitaminas, minerales, bebidas y nutrientes energéticos. Entre las segundas, las
ayudas mecanicas, psicologicas, fisioldgicas y farmacoldgicas. Estas tltimas incluyen
el amplio grupo de sustancias prohibidas, que constituyen dopaje.

Lallamada preparacion biolégica o farmacolégica del deportista puede tener entonces
dos facetas: contribuir de forma sensata y legal a que los atletas complementen
adecuadamente sus entrenamientos para obtener un mejor rendimiento, anadiendo
a su alimentacién productos necesarios para mantener el alto ritmo metabdlico
inherente a esa dedicacion de su organismo al esfuerzo fisico, o intentar «atajos»
para llegar en menos tiempo a la elite deportiva, con tratamientos farmacologicos
0 métodos artificiales prohibidos que mejoren su capacidad de alcanzar un mayor
rendimiento fisico. En ambas entra de lleno la ergogenia.

La finalidad de utilizar ayudas ergogénicas, para mejorar la capacidad fisica, va
encaminada sobre todo a limitar los efectos fatigantes del ejercicio, tanto intenso
como prolongado. Ello se puede lograr, principalmente por un aumento previo dela
fuerza o capacidad muscular (hipertrofia muscular), como por iniciar el ejercicio con
mayor cantidad de reservas energéticas (glucdgeno) o de transportadores de oxigeno
(glébulos rojos). Durante el esfuerzo, se tratara de evitar la acumulacién de factores
fatigantes, tanto del metabolismo anaerébico (en ejercicios de alta intensidad), tales
como lactatos, acidificacién muscular, etc., como del aerdbico (ejercicio prolongado
y de resistencia), tales como deshidratacion o hipoglucemia.

Las principales ayudas ergogénicas de uso permitido se agrupan en:

Suplementos para mejorar la fuerza

muscular.

Antioxidantes.
Almacenadores de fosfagenos.
Inmunomoduladores.

Antifatigantes.
Quemadores de grasas.
Donadores de metilos.
Agentes alcalinizantes.
Sustancias varias.

importante accion dindmica especifica. Es
decir, el gasto energético que supone para
el organismo digerir una cantidad determi-
nada de proteinas (baja rentabilidad). Para
corregir esta situacion se recomienda, en la
dieta del deportista, que el alimento rico en
proteinas (carne, pollo, pescado, huevos,
embutidos magros, lacteos y derivados)
se tome en porciones pequefas y combi-
nadas con otros alimentos que aumenten
su digestibilidad.

Micronutrientes

En general, se puede decir que todas las
vitaminas estan aumentadas en los indivi-
duos que llevan a cabo una actividad fisica



de cierta magnitud y con frecuencia, aunque en la actualidad se
esta lejos de poder cuantificar esta necesidad y mucho menos
dentro de cada modalidad deportiva. Aun asi, si se lleva una ali-
mentacion (para deportistas habituales o cualquier otra persona,
no deportistas de alto rendimiento) equilibrada y adecuada en
cantidad y calidad respecto de energia y macronutrientes, tam-
bién es adecuada y equilibrada respecto de los micronutrientes.
Las RDA en cantidades de nutrientes son las mismas para un de-
portista que para una persona
de la misma edad, sexo y peso.
No obstante, si se pueden hacer
mds precisiones con algunos
de ellos. Sélo en los casos de
deportistas con dietas de res-
triccion calérica (gimnastas),
esta recomendado el aporte de
suplementos para compensar
el posible déficit. En los deportistas, en general, no existen bases
que justifiquen las “megadosis” de vitaminas.

Algunas consideraciones a tener en cuenta:

« Tiamina, riboflavina y niacina (vitaminas B1, B2 y B3). Las ingestas
recomendadas estan en proporcion al gasto energético total, apli-
candose los mismos valores de referencia que a la poblacion general.

«Vitamina B6. Se relaciona con la proteina ingerida, siendo con-
cretamente la ingesta recomendada de 1,6ug/g de proteina.

CUANDO SE PRACTICA UN DEPORTE
CON CIERTA INTENSIDAD, EL
METABOLISMO TIENE QUE ADAPTARSE
A LA NUEVA SITUACION

« Vitamina A, Cy E y betacaroteno. Dado el posible estrés oxi-
dativo que genera la realizaciéon del deporte, se recomienda
asegurar una buena ingesta de estas vitaminas que poseen
caracter antioxidante.

« Calcio. El calcio es determinante en la solidez del esqueleto, que
interviene de forma decisiva en la resistencia a los traumatismos
(macro y micro). Cobra especial importancia en los deportistas
adolescentes cuyos requerimientos son mayores al estar en fase

de crecimiento. También hay
que asegurar la cantidad en
las/los deportistas con dietas
de restriccion caldrica. En estos
casos, el médico debe asegurar,
mediante diferentes pruebas, la
correcta evolucion del estado
mineral 6seo.

« Hierro. Se observan carencias

de hierro, generalmente, en corredores de larga distancia, en las

mujeres y en los que practican deportes colectivos de manera
profesional con muchas sesiones de entrenamiento. Esta defi-
ciencia se debe a varios factores: escasa absorcién intestinal, in-
suficiente aporte, aumento de las pérdidas. Se aconseja asegurar
un aporte de unos 10 mg/dia en el adulto y se puede aumentar
en periodos de entrenamiento intenso o de competicién hasta
un maximo de 30 mg/dia. 4
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