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Consejo nutricional desde
la farmacia en la practica
deportiva

SABEMOS DE LA IMPORTANCIA DE SEGUIR UNA ALIMENTACION ADECUADA PARA EL
CORRECTO FUNCIONAMIENTO DE NUESTRO ORGANISMO, PERO ESTO COBRA ESPECIAL —
IMPORTANCIA EN EL CASO DE LOS DEPORTISTAS, QUE TIENEN DEMANDAS ESPECIFICAS. Ry




o existe mejor profesional que el farmacéutico para asesorar

alos deportistas sobre sus requerimientos nutricionales, y

en lafarmacia existe hoy en dia un gran abanico de produc-

tos que cubren todo tipo de requerimientos. Eso si, es fun-
damental contar con el consejo del especialista en todo momento para
no cometer errores que pongan en riesgo el buen estado de la salud.
La préctica deportiva exige unos conocimientos basicos, y la alimenta-
cion juega un papel fundamental. Muchos deportistas aficionados tie-
nen carencias en ese aspecto, y este desconocimiento puede traducirse
en problemas como cansancio inexplicable o determinadas lesiones
por falta de vitaminas y minerales en el organismo. Por eso, cada vez
mas, tanto desde los colegios farmacéuticos como desde las propias
oficinas de farmacia existe una preocupacion por ofrecer informacién
y por formarse en alimentacion y complementos deportivos, ademas
de otras cuestiones relacionadas con la practica.

Especializacion

Hoy en dia existen farmacias que cuentan con secciones dedicadas al
deporte, y lo hacen en todas sus categorias: nutricién, recuperacion,
musculacién, etc. Es una categoria en franco crecimiento y cada vez mas
indispensable, siendo creciente el nimero de personas que apuestan
por el deporte y la vida sana. Es previsible que tras la pandemia del
coronavirus todavia repunte mas la generalizacién de la actividad
fisica, como ya se ha comprobado viendo las hordas de deportistas
que salian a la calle tras el confinamiento.

Correr, andar o el ciclismo son tres de las actividades deportivas que
mas han crecido entre la poblacién, porque son deportes que no
requieren de una gran inversion y pueden practicarse con facilidad,
en cualquier momento del dia, especialmente el running. Ante el
aumento de personas que se preocupan por llevar una vida sana prac-
ticando deporte, ha crecido la demanda de determinados productos
relacionados con la practica deportiva en la farmacia, y I6gicamente
también el espacio que ocupan los complementos para el cuidado 'y
el bienestar del deportista.

Enlos servicios de asesoria nutricional deportiva que cada vez se ofre-
cen en mas oficinas de farmacia, atienden tanto a profesionales como
aficionados que practican disciplinas como el triatlén, el ciclismo, las
carreras de ultrafondo de montafa, la natacion o el cross, asi como a
deportistas diabéticos, que enfrentan retos especiales. Pero una buena
nutriciéon no es Unicamente importante en el caso de los deportistas,

sino de todas las personas. La correcta alimentacion y los suplementos
ayudan arecuperar los musculos y el organismo tras un entrenamiento,
pero también tras los esfuerzos de la vida laboral y académica, cada
vez mas exigentes.

Proteinas

Hay mucha poblacién fisicamente activa que consume suplementos
de proteinas para lograr un aumento de la masa muscular. Lo mas im-
portante es hacerlo bajo supervision, porque su efectividad, asi como
sus riesgos a nivel hepéticoy renal, son algunos de los inconvenientes
que observan muchos profesionales sanitarios.

En el mercado existen multiples suplementos deportivos, y su nimero
crece de forma vertiginosa. Alimentos solidos, bebidas, en concentra-
dos, aislada o hidrolizada... Cada uno de ellos se adapta a la situacién
del deportista, presenta un perfil de aminoacidos diferente y se digiere
con mayor o menor facilidad. La mayoria de personas que toman este
tipo de productos dietéticos busca aumentar su rendimiento deporti-
Vo, pero deben recordar que consumir un producto inadecuado o en
dosis inapropiadas, no sélo no mejora su trabajo fisico, sino que puede
ser peligroso para su salud.

Eltejido muscular contiene el 40% de las proteinas del organismo. Exis-
te un mecanismo de recambio proteico segun el cual la sintesis a partir
de las proteinas de dieta y la degradacién se encuentran balanceadas
segun las necesidades del momento. Tras el entrenamiento, el gasto
proteico es mayor que su produccion, por lo que sélo si la ingesta es
adecuada se consigue un cémputo proteico que revierta la situacion.
Aunque no hay estadisticas oficiales en Espafia, estudios recientes
sobre adolescentes en paises vecinos mostraron que al menos el
80% de los sujetos 0 mas que asisten regularmente a un gimnasio de
forma recreativa con el objetivo de ganar masa muscular han usado
o usan regularmente proteinas como el suplemento mas frecuente.
En la categoria de proteinas se incluye a los aminoacidos de cadena
ramificada, mientras que mas del 70% de esa misma muestra declaré
usar de forma sistematica creatina. El otro gran suplemento son los
multivitaminicos.

Ayudas nutricionales

En general, si hacemos una seleccion de lo que se consideran ayudas
nutricionales para la practica deportiva regular, podriamos diferenciar
dos grupos de productos: los complementos alimenticios y los pro-
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EL MAGNESIO,
ASi COMO LA
VITAMINA C, SON
IMPRESCINDIBLES
PARA QUEEL
CUERPO PUEDA
FABRICAR
SU PROPIO
COLAGENO

MERCADO ORTOPEDIA / ANTIRREUMATICOS. Ventas miles. Mayo 2019 - Abril 2020.
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ductos destinados a mantener o incrementar
el rendimiento durante la practica deportiva.
Entre los primeros se encuentran aquellos
destinados a cuidary mimar las articulaciones,
prestando especial atencién al coldgeno, una
proteina que proporciona estructura y elas-
ticidad a los tejidos y forma parte de huesos,
cartilagos, ligamentos, musculos y tendones,
ademads de los vasos sanguineosy el tejido co-
nectivo que recorre todo nuestro organismo.
A medida que envejecemos, y también con
el ejercicio fisico, las estructuras de colageno
se van deteriorando y las articulaciones se
desgastan, con todas las consecuencias que
eso conlleva para nuestro estado de salud. El
coldgeno se repone mediante la alimentacion
(pescado, gelatina de origen animal, carne,
huevos), y también existen suplementos que
pueden aportar una dosis extra.

El magnesio, asi como la vitamina C, son im-
prescindibles para que el cuerpo pueda fabri-
car su propio colageno, ademas de mantener
la densidad 6sea, protegernos de la oxidacion
ylos radicales libres y muchas otras funciones.
Los complementos mas equilibrados incluyen
colageno, magnesio, vitamina C y acido hia-
lurénico, siendo muy importante la sinergia
entre estos componentes.

En cuanto a los productos que ayudan a
mantener el rendimiento, destacan los pre-
parados a base de glucosa, fructosa y sales
minerales, que aportan azucares de rapida
asimilacién y ayudan a mantener los niveles
de energia durante la practica, ademas de
ayudar a la hidratacion. Las barritas con
glucosa y proteinas sirven para recuperarse
tras el ejercicio.

Alimentacion

Existen muchos mitos sobre el tipo de ali-
mentacién que debe tomar un deportista,
aunque la realidad es que no hay ninguna
férmula magica. Si hay una serie de buenos
habitos nutricionales que benefician a todas
las personas que practican ejercicio fisico,
y es cierto que el bienestar que produce la
practica del ejercicio fisico ayuda a llevar
una nutricion mas correcta.

No existen alimentos adecuados para cada
deporte, sino que es importante seguir una
dieta equilibrada rica en frutas y verduras.
Ademas, una persona que practica regular-
mente deporte debe tomar a la semana al
menos dos o tres dias hidratos de carbono,
dependiendo de la intensidad del entre-
namiento. Por su parte, alguien que quiera

aumentar sumasa muscular o un deportista
de ultrafondo deberd aumentar su consumo
de hidratos de carbono y de proteinas. Lo
recomendable en este caso es no superar
el 20 al 23% del total de la dieta.

Un alimento muy recuperador para los de-
portistas es el aguacate, ya que tiene gran
cantidad de potasio, vitaminas y minerales,
y ademads contiene grasas saludables que
previenen accidentes cardiovasculares.
Tanto es asi que, junto a la naranja, rica en
vitamina C y antioxidantes, es un alimento
gue no debe faltar en la dieta de cualquier
deportista.

En las personas que practican deporte, el
gasto calérico es muy superior a las personas
quellevan una vida sedentaria. El gasto varia
mucho de un deportista a otro en funcién
del tipo de deporte, intensidad con que se
practica, condiciones ambientales y entre-
namiento previo, por eso lo ideal es calcular
las calorias diarias de forma individual con-
tando todas las actividades que realiza cada
persona diariamente.

Hay casos en los que es necesario com-
plementar la dieta con algun suplemento,
especialmente si se padece alguna enfer-
medad o si se realizan entrenamientos muy
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exigentes. Sin embargo, siempre hay que
hacer una suplementacién inteligente. Tomar
lo necesarioy lo absorbible, ya que hay mucha
gente que toma suplementos a discreciényal
final la mayor parte se elimina por la orina 'y
no se absorben, por lo que se malgasta salud
y dinero. 4

EN LAS PERSONAS QUE
PRACTICAN DEPORTE,
EL GASTO CALORICO ES
MUY SUPERIOR A LAS
PERSONAS QUE LLEVAN
UNA VIDA SEDENTARIA

Ortopedia en la farmacia

El envejecimiento de la poblacién en nuestro pais es un hecho innegable, y
potenciar una categoria como la ortopedia es una oportunidad para las oficinas
de farmacia debido a su gran potencial de crecimiento.

La ortopedia es una categoria relativamente nueva que, en general, no ha estado
demasiado bien trabajada. Ambos factores ayudan a la farmacia a diferenciarse y
a captar clientela, tanto la habitual como la nueva.

En este segmento es importante recordar que, en muchas ocasiones, los usuarios
no coinciden con los compradores, ya que pueden acudir a la farmacia en busca
de ayudas técnicas y productos de ortopedia tanto hijos de personas mayores
como sus cuidadores, en el caso de que no sea un familiar. Los hijos no suelen tener
experiencia en cdmo cuidar a los padres mayores ni la variedad de productos que
hay en el mercado. En cambio, para un cuidador es su profesidn y esta habituado
a conocer las diferentes ayudas. Suele ser frecuente que el cuidador acompaiie a
su paciente a pasear y una de las visitas frecuentes es la farmacia.

Por otro lado, disponer de un servicio de ortopedia basica en la farmacia también
es una oportunidad para externalizar las ventas y captar nuevos colectivos de
clientes. Por ejemplo, las residencias y centros geriatricos pueden ser otro perfil
de clientes a los que dirigirse.

Otro perfil de cliente muy diferente a los que hemos expuesto hasta el momento
son los usuarios de ortopedia deportiva. Hoy en dia el running esta de moda.
Miles de deportistas corren a diario por los pueblos y ciudades de nuestro pais.
Frecuentemente, estos atletas sufren sobrecargas o requieren de material de
prevencién y recuperacion. El abanico que incluye otros deportes también resulta
muy interesante.





