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Introduccion

Como en cualquier ambito, mantener una regularidad, unas normas y unos
tiempos permite una regulacién en un dmbito organico que proveera un me-
jor funcionamiento, y es posible que esto también influya en un mejor rendi-
miento deportivo. La estructuracion de la dieta del deportista es muy impor-
tante, y para ello hay que empezar con una buena educacién alimentaria.
En los altimos afios, ha surgido una corriente investigadora que relaciona la
temporalidad de las ingestas y los distintos efectos que tiene sobre el orga-
nismo. Se ha dejado entrever que la regularidad de horarios, tanto en el trabajo
como en el descanso, y los biorritmos afectan al organismo (Mora-Rodriguez y
otros, 2012; Rubio-Sastre y otros, 2014) y, por lo tanto, el rendimiento depor-
tivo podria verse también afectado.

Curiosamente, esta nueva ciencia, llamada «cronobiologia», ha surgido junto
al desarrollo en nuestra sociedad de numerosas conductas que son perjudicia-
les para la salud, tanto en la poblacién sedentaria como en la deportista.

No disponer de unas normas o pautas alimentarias y seguir una vida desorde-
nada, sin horarios estructurados ni habitos adecuados repercute claramente

en el rendimiento deportivo y también en la salud.

Entre algunas de las conductas negativas que se detectan en los deportistas,
destacamos las siguientes:

- Consumir cantidades elevadas de alimentos muy energéticos.

- Picar entre horas muchas veces por el simple hecho de estar abu-
rrido y, en consecuencia, no hacer adecuadamente las comidas princi-
pales del dia.

- Llevar una alimentacidon correcta durante la semana y comer can-
tidades desorbitadas los fines de semana.

- Saltarse comidas y llevar conductas restrictivas que no son adecua-
das.

Todos estos malos hébitos nos llevan al hecho de que en cuantiosas ocasiones
no se siguen unas pautas dietéticas y nutricionales adecuadas, ni una correcta

alimentacion.

Ademas, entre el colectivo de deportistas, encontramos una serie de factores
propios que hacen que les sea dificil seguir una alimentacién correcta para
poder llegar a un equilibro energético e hidrico adecuado. Entre algunos de
los errores mas comunes, encontramos (Burke, 2009):
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- Dificultad para consumir suficientes hidratos de carbono en dias
atareados.

- No llevar a cabo una buena recuperacion tras los entrenamientos
por descuidos.

- Ingestas inadecuadas de liquido y nutrientes durante las sesiones de
entrenamientos, incluyendo la preparacion de la competicion.

- Niveles de hierro bajos, por ingesta insuficiente y aumento de los
requerimientos diarios.

- Riesgo de alteraciones menstruales en mujeres.

- Deseo constante de reducir la grasa corporal.

Por ello, la planificacién y la estructuracién resultan bésicas y necesarias, ya
que no solo pueden tener repercusion en el rendimiento, sino también en la
salud.
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1. Distribucion de la dieta del deportista

En la practica deportiva, ocurren cambios metabdlicos y fisioldégicos impor-
tantes que llevan al deportista a un desequilibrio entre demandas energéticas
y la incorporacién de nutrientes. Los deportistas de alto nivel entrenan una
media de cuatro horas al dia y, en consecuencia, sus requerimientos nutricio-
nales estdn aumentados. No es necesario que nos fijemos solo en deportistas
de élite, ya que esta situacién ocurre en cualquier individuo que dedica parte
del dia a entrenar.

La estructura y la planificacion dietética en estos casos son basicas, y deben
estar acordes a cada persona y en funcion de las necesidades nutricionales
especificas de cada deportista y del deporte que practica.

Se conoce muy bien la importancia que tiene una correcta alimentacién en la
practica deportiva, tanto para mantener y mejorar el rendimiento deportivo
como para gozar de una buena salud. Sin embargo, aunque todos los depor-
tistas tengan conocimientos basicos acerca de esto, muchos no son capaces de
seguir las pautas adecuadas de alimentacion e hidratacién, y tampoco una co-
rrecta estructura de la dieta. Se ha visto que llevar unos horarios estructurados
de las comidas conforme a los entrenamientos diarios que se hacen es de vital
importancia para el deportista. Asi, una adecuada alimentacioén consistira en:

e Una condicién previa para poder llevar a cabo una préctica deportiva a
cierta intensidad.

e Equilibrara las pérdidas hidroelectroliticas y energéticas ocasionadas por la
préctica deportiva, aportando nutrientes, electrolitos y agua antes, durante
y después del ejercicio fisico.

e Asegurard una correcta recuperacion y reposicion de los sustratos deple-
cionados para poder seguir haciendo entrenamientos en las mejores con-

diciones posibles (Gonzélez-Gros y otros, 2001).

En los ultimos afos, se han establecido pautas globales de nutriciéon e hidra-
taciéon acordes a cada modalidad deportiva, pero cabe destacar que en este
ambito de la nutricién deportiva, y por la heterogeneidad que la caracteriza,
no todas las recomendaciones estandarizadas son tutiles o resulta posible lle-
varlas a cabo.

En un mismo deporte, también se pueden observar diferencias en cuanto al
entrenamiento, como es el caso de las distintas posiciones de los jugadores en

equipos de fatbol, baloncesto o balonmano, entre otros.
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Asi, vemos la necesidad de considerar aspectos fisiolégicos, genéticos, bio-
quimicos, la composicién corporal o el estado nutricional de cada indi-
viduo para poder personalizar la planificacion nutricional y establecer
una adecuada distribucién y estructura de la dieta, ya que para un correcto
funcionamiento hormonal, sera esencial seguir un patrén de horarios estable
conforme a los horarios en los que entrena y se mueve el individuo. Teniendo
en cuenta todo esto, cabe destacar la importancia de llevar a cabo una correcta
entrevista en la consulta de nutricién y valorar los registros dietéticos de una

semana para hacer una correcta planificacion.

Desde hace mucho tiempo, el patron bésico de ingesta se ha caracteri-
zado por las tres comidas principales del dia: el desayuno, la comida
y la cena.

Sin embargo, a raiz de los cambios surgidos en nuestra sociedad, este patrén
se ha ido modificado, y han surgido cambios con la introduccién de picoteos
entre horas, cenas muy energéticas o no desayunar. Este cambio de patrén
ha sido motivo de varios estudios epidemiolégicos en los que se ha detecta-
do que el habito de no desayunar esta relacionado con un aumento del
sobrepeso (Henriquez y otros, 2008). No obstante, debemos decir que son es-
tudios epidemiologicos, y parece que este patron se asocia a un estilo de vida
sedentario.

El desayuno debe considerarse una de las comidas importantes del dia y tiene
que ser completo, si es posible, con la presencia de alimentos de todos los
grupos. El hecho de no desayunar se ha relacionado con ingestas mas elevadas
por las noches (sobre todo de grasas) y pocas horas de suefio, y esto nos lleva

a tener ingestas mas elevadas entre horas o en las siguientes comidas.

No obstante, es importante decir que no se debe obligar a desayunar.
Se debe ir incorporando el habito poco a poco. No obstante, hay de-
portistas que prefieren no hacer una ingesta cal6rica poco después de
levantarse.

En tal caso, es importante incidir en la hidratacién, y tomar una bebida
que contenga una cantidad minima de proteinas y HC podria ser sufi-
ciente, si en torno a las 2 horas se hace un desayuno més completo.

A la hora de despertarse, la hidratacién es un objetivo mas que priori-
tario.
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Cuando tratamos con el deportista, es importante remarcar que el patrén ba-
sico comentado debe tener una distribucién mas fraccionada a lo largo de las
horas del dia, con la introduccion de tentempiés en funcion del entrena-
miento deportivo.

Algunos de los efectos del fraccionamiento de la ingesta en el deportista son
los siguientes:

Tabla 1. Comportamientos y efectos/consecuencias del fraccionamiento de las ingestas durante
el dia en el deportista (elaboracién propia).

Comportamientos Efectos/consecuencias

Disminucién de la aportacién calérica y del Menor volumen de alimento, digestiones mas
volumen de alimento en una sola ingesta. rapidas.

Inclusién de alimentos adecuados antes del
entrenamiento.

Mejora de la disponibilidad del sustrato ener-
gético adecuado durante el entrenamiento.

Inclusién de alimentos adecuados después del
entrenamiento.

Ayudaré a la recuperacién postejercicio.

Inclusién de una comida principal durante las
2 horas después de haber terminado el ejerci-

Mayor aportacién de los nutrientes adecuados
para la recuperacién.

clo.

El hecho de hacer tres comidas al dia implica una carga en los porcenta-
jes caloricos que dificulta la digestion, y produce que sea mas lenta y, po-
siblemente, elevaciones de la insulina mas acusadas. Ademas, esto tendra
una implicacién negativa en el caso de no ajustar las ingestas al momento del

postejercicio, lo que induce a una recuperacion ineficiente e incompleta.

Varios estudios pioneros (Mora-Rodriguez y otros, 2012; Rubio-Sastre y otros,
2014) en su campo inciden en la importancia de la «temporalizacién regu-
lar» de las ingestas, que se ha visto que produce una regulacion del peso cor-
poral, de la sensibilidad a la insulina y la tolerancia a la glucosa. Ademas, el
hecho de comer a deshoras y tarde produce efectos como la disminucién del
gasto energético en reposo, la disminucién de la oxidacién de carbohidratos
en ayunas, la disminucién de la tolerancia a la glucosa, el aumento de las
concentraciones de cortisol libre y la disminucién del efecto térmico de los
alimentos, entre otras cosas.

Asi, el patron de 5 o 6 comidas diarias parece el mas adecuado en el
deportista.

En las siguientes tablas, podemos observar las diferencias en la ingesta energé-
tica, porcentajes energéticos por comidas y horarios entre una persona seden-

taria y deportistas que entrenan una o dos veces al dia.
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Tabla 2. Reparto de ingesta energética, porcentajes energéticos por comidas y horarios en una
persona deportista que entrena por la mafiana, en comparacién con una persona sedentaria
(adaptado de A. Urdampilleta; A. Saul6, 2015).

Ingesta No deportista Deportista 1
Desayuno 20 % 10 %

(8:00) (8:00h)

- Entrenamiento

5 % (isotonico + gel)

Tentempié 1 10-15 % 15-20 % (recuperacién)

(10:30-11:00) (11:00)
Comida 25-30 % 20-25 %

(13:30) (14:00)
Tentempié 2 10-15 % 15%

(17:30-18:00) (17:00-17:30)
Cena 25 % 20 %

(20:00-21:00) (20:00-21:00)
Tentempié 3 - 10 %
(Recena) (21:30-22:00)

En la tabla 2, se pueden observar los porcentajes energéticos adecuados para
la distribucién de la ingesta en personas que no siguen un plan de entrena-
miento determinado, en comparacion con una persona que sigue un plan de

entrenamiento deportivo.

Como norma general, la principal diferencia es la disminucién de la carga

caldrica en comidas y cenas y el aumento en tentempiés.

No obstante, tenemos que valorar el tipo de entrenamiento a la hora
de disefiar la postingesta, ya que si el entrenamiento ha sido muy duro,
de alta intensidad, habitualmente no hay ganas de ingerir alimentos
y nos tenemos que decantar minimamente por la ingesta de agua o
bebidas, para recuperar el peso perdido durante el entrenamiento.

El cambio de estructura facilita y promueve el rendimiento deportivo y la re-
cuperacion de los sustratos energéticos postejercicio. Ademas, como veremos
mas adelante, es importante llevar a cabo unas estructuraciones semanales
en funcion del tipo de entrenamiento que se va a llevar a cabo.

Cuando los entrenamientos son por la mafiana, toma especial importancia
la aportacion de nutrientes (principalmente, daremos importancia a los hidra-
tos de carbono, en su presencia o ausencia) en la cena anterior y en funcién
del tipo y objetivo del entrenamiento en cuestion.
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Es de vital importancia que el deportista conozca el porqué de las decisiones
tomadas por el profesional en relaciéon con su alimentacién. En muchas oca-
siones, los horarios de entrenamientos son siempre regulares, y estas modifi-
caciones también afectan al patron alimentario del deportista.

Por ello, es importante educar y explicar los motivos que llevan a
una distribuciéon determinada o a otra, para que el deportista pueda
ser lo mas autosuficiente que resulte posible y lleve a cabo las modifi-
caciones en funcién de su dia a dia.

En la tabla 3, se analiza la estructuracién de los porcentajes y los horarios
en deportistas que hacen un entrenamiento por la tarde o los que hacen dos
entrenamientos diarios (uno por la mafiana y otro por la tarde).

Tabla 3. Reparto de ingesta energética, porcentajes energéticos por comidas y horarios en un
deportista que hace un entrenamiento al dia a mediodia (adaptado de A. Urdampilleta, A. Sau-

16, 2015).
Ingesta Deportista 2
Primer entrenamiento a mediodia
(13:00-16:00)
Desayuno 25 %
(8:00)
Tentempié 1 15%
(11:00-11:30)
Entrenamiento 5%
(isotonico + gel)
Comida 20 % (recuperacioén)
(16:00)
Tentempié 2 5%
(18:00). Bebida...
Cena 20 %
(20:00)
Tentempié 3 10 %
(Recena) (21:30-22:00)

Como se puede observar en esta distribucién, es importante incidir en la recu-
peracion postejercicio, y esta deberd ser una tonica en todas las distribuciones,
ya se haga el ejercicio por la mafiana, tarde o noche.

El entrenamiento llevado a cabo en las horas del mediodia requerira una re-
cuperacion al terminar, y se puede hacer una comida rica en alimentos con
hidratos, como la pasta, arroz, patata o pan no integrales. Las comidas que se
hagan anteriormente (desayuno y tentempié 1) también tendran su im-
portancia en funcion del tipo de entrenamiento y el objetivo del mismo.
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Tabla 4. Reparto de ingesta energética, porcentajes energéticos por comidas y horarios en un
deportista que hace un entrenamiento al dia por la mafana y tarde (adaptado de A. Urdampi-
lleta, A. Sauld, 2015).

Ingesta Deportista 3
Segundo entrenamiento
(7:00-8:00 y
17:00-19:00)

Desayuno 5%
(5:30-6:00)

Entrenamiento 5%
(isoténico + gel)
(7:00)

Tentempié 1 15 % (recuperacién)

(8:00)

Tentempié 2 5%
(11:00)

Comida 25 %
(14:00)

Tentempié 2 5%
Entrenamiento (isoténico + gel)

Cena 25 % (recuperacién)
(19:00)

Tentempié 3 15 %

(Recena) (21:30-22:00)

En este ultimo caso, nos encontramos con un deportista que hace dos entre-
namientos diarios, como es el caso de muchos deportistas profesionales y de

élite.
En estas ocasiones, se hacen sesiones de mafiana y sesiones de tarde.

Las comidas posteriores al primer entrenamiento serdn de vital importancia,
por el hecho de lograr una correcta recuperacion y restauraciéon del glucégeno
muscular y hepético, asi como para promover una correcta sintesis proteica.
Esto nos ayudara a cumplir correctamente con el entrenamiento vespertino,
para que pueda ser de alta calidad. La cena también es una comida importan-
te, ya que tendra el mismo objetivo que la comida: recuperar después de la
actividad fisico-deportiva y estar preparados para afrontar los entrenamientos

del dia siguiente.
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Recordad que para recuperar es necesario aportar 1-1,5 g de HC por
kg de peso, ademas de 15-20 g de proteina de rapida absorcion
(Whey) con sodio (Burke, 2009).

La relacién entre la toma de HC y proteinas deberia de ser de 3/1,
aunque esta relacion se podria modificar segan tipo de entrenamiento
y objetivos siguientes a 2-4/1 (Urdampilleta y otros, 2012).

1.1. Distribucion de los macronutrientes de la dieta

En funcién del tipo de entrenamientos y de los objetivos del mismo, la ali-
mentacion también debera variar en su composicion nutricional (hidratos de
carbono, proteinas y grasas). La eleccion de las estrategias dietéticas adecua-
das en cada momento influira en la facilidad con la que el organismo uti-
liza un sustrato energético u otro (Urdampilleta y Saulo, 2015).

Asi, debemos saber que en los entrenamientos en los que las intensidades estan
por encima del umbral lactico, el sustrato energético que cada vez se utilizara
mas es el glucdégeno, por lo que se debera procurar que durante las horas pre-
vias al entrenamiento el deportista haya podido tener una alimentacién rica
en hidratos de carbono, y asi disponer de las reservas musculares y hepaticas
suficientes para un entrenamiento de calidad.

Ocurre todo lo contrario cuando vamos a hacer un entrenamiento de baja
intensidad, en el que el sustrato energético principal sera la utilizacién de
las grasas. En este caso, no es importante que los depositos de glucégeno del
organismo estén llenos, todo lo contrario. Ademas, en el caso de deportistas de
resistencia de larga duracion es posible que la indicacién del entrenamiento

sea estimular, precisamente, la via lipolitica.
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Entrenamientos en ayunas para los entrenamientos de larga

duracion (baja intensidad)

En este sentido, los entrenamientos que se hacen en «ayunas» (entrenar
con los depésitos de glucdégeno vacios) estan indicados para este obje-
tivo. Como comentan Urdampilleta y Saul6 en su libro Entrenamiento
en ayunas, encontramos indicios y las primeras evidencias de que esta
estrategia estd indicada en el caso de los deportistas de ultradistancia,
pero en ningun caso esta justificada cuando el objetivo final es la pér-
dida de peso.

Por otra parte, es importante recalcar que entrenar en «ayunas» no sig-
nifica que debamos entrenar sin comer nada durante las 8-12 horas pre-
vias, sino que es suficiente con entrenar con los depoésitos de glucoégeno
vacios. Las horas previas a este entrenamiento, podemos tomar alimen-
tos que no contengan hidratos de carbono, pero si una ingesta calérica
pequeria de grasas y proteinas. El objetivo principal es: 1) que los dep6-
sitos de glucégeno estén vacios y 2) que en la ingesta previa al entrena-

miento no estimulemos mucha insulina (Urdampilleta y Sauld, 2016).

De aqui viene la importancia de saber y entender el tipo de entrenamiento que
hace nuestro deportista, y de llevar a cabo una buena valoracién fisiologica,

nutricional y deportiva, como habéis podido ver en apartados anteriores.

Como hemos comentado anteriormente, es muy importante conocer
el caracter del esfuerzo en los distintos tipos de entrenamientos de-

portivos.

No es igual el sustrato energético que utilizamos en un entrenamiento de re-
sistencia de larga duraciéon que en un entrenamiento de fuerza. En ejercicios
de fuerza-resistencia, sera importante que los depdsitos de glucégeno del orga-
nismo estén llenos, para asi poder utilizarlo como recurso energético. Lo con-
trario pasa con un ejercicio de resistencia de larga duracién a baja intensidad,
ya que el sustrato energético principal serdn las grasas (acidos grasos libres y
triglicéridos intramusculares), y mas si el deportista esta habituado a entrena-
mientos de este tipo. En este caso, no serd tan importante que dispongamos
de glucégeno muscular almacenado y, ain mas, es posible hacer estrategias de

ayuno, tal y como se ha comentado previamente.

En la bibliografia cientifica, se ha conseguido estimar las cantidades de hidra-
tos de carbono necesarios para distintas intensidades de ejercicio. En funcién
del entrenamiento, deberemos adaptar. Para entrenamientos de fuerza-resis-
tencia, es evidente que necesitaremos tener los depositos de glucogeno llenos,
y el dia anterior, hacer una dieta de unos 7-9 g de HC/kg de peso seria algo

mas que l0gico. No obstante, si tenemos un entrenamiento de resistencia de
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larga duracién cuyo objetivo es la resistencia a la fatiga, es probable hacer un
entrenamiento a expensas de los depésitos de glucogeno, aportando apenas
3-5 g de HC/kg de peso o incluso haciendo un ayuno modificado (Urdam-
pilleta y Saul¢, 2016).

Hay que comentar que, habitualmente, en la dieta del deportista se
toman en torno a 5-7 g de HC/kg de peso corporal.

Esta franja se modifica segan el género, objetivos de pérdida o ganancia
de peso, fase de la temporada, etc.

Tabla 5. Estrategias dietético-nutricionales en funcién del entrenamiento deportivo y competi-
cién - media maratén (Urdampilleta y Sauld, 2016).

Lunes Mar- | Miér- |Jueves|Viernes | Sabado | Domingo
tes coles
Mafana Resistencia Ae Rec. Com- | Resistencia
ligero pet. Ae ligero
21 km
asfalto
Tarde-noche Fuerza | Resis- | Fuerza
tencia
Ae
Sustrato energético Lipolitico Gluco-| Lipoli- | Gluco- | Recupe- | Glucoli- | Lipolitico
prioritario litico |tico |litico |racién |[tico
Cantidad de HC por |Ayuno modi- | *** * ol Rl Fex **
kg de peso/dia ficado Sobre- | Sobre- | Compe-
carga |carga |ticién

Sin embargo, ;como sabemos qué cantidades de hidratos de carbono por
kg de peso/dia deberiamos aportar en cada uno de estos momentos?

Ademas, como hemos visto anteriormente, la recuperacion jugara un papel
muy importante, tanto si se hace después de un entrenamiento que ha reque-
rido la utilizacién de gluc6geno como recurso energético, como en ejercicios

que se han hecho en ayunas.

Es més, algunos estudios han demostrado que la recuperacion de glucégeno
muscular es mucho maés efectiva después de haber llevado a cabo un entrena-

miento en ayunas (Urdampilleta y otros, 2016).
Esta distribucién debera ir acorde con los horarios de entrenamiento y objeti-
vos. Una adecuada distribucion de comidas y horarios sera esencial para rendir

al méximo nivel y lograr una adecuada recuperacion postejercicio.

En la tabla 6, tenemos las cantidades aconsejadas para cada tipo de actividad.
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Tabla 6. Requerimientos de HC en funcién del tipo de ejercicio e intensidad. Situacién crénica o
diaria (Urdampilleta y Saul6, 2016)

Clasificacion | Intensidad Requerimientos

Leve Baja intensidad 3-5 g/kg peso/dia

(@) Entrenamiento lipoliticos o en ayunas Dietas bajas-moderadas
(50-60 % del VO, max.) en HC

Moderado Ejercicio moderado 1 h/dia 5-7g/kg peso/dia

(**) Entrenamientos glucoliticos Dietas moderadas en HC
(70-80 % del VO, maéx.) Habituales en los deportis-

tas

Alto Ejercicio de resistencia (1-3 h/dia). Moderada-al- | 7-10 g/kg de peso/dia

(***) ta intensidad Dietas altas en HC
Entrenamiento lipolitico-glucolitico con alto vo-
lumen de entrenamiento
(60-90 % del VO, méx.)

Muy alto Compromiso alto. 9-12 g/kg peso/dia

(****) Alta intensidad e intensidad competitiva. Fase de | Dietas muy altas en HC
competicién. 4-5 h/dia Sobrecarga de gluc6geno

1.2. La dieta en funcion del periodo competitivo

En la progresion del entrenamiento deportivo, se suceden los distintos perio-

dos de la temporada, que pueden ser el periodo preparatorio general (PPG),

periodo preparatorio especifico (PE) y periodo competitivo (PC). En deportis-

tas de resistencia, se puede apreciar de manera muy concreta que las necesi-

dades no son las mismas, ya que la carga de trabajo principal va variando.

Por ejemplo, en ejercicios de resistencia se nota claramente un cambio de las

necesidades en funcién del tipo de trabajo que se desarrolla (véase tabla 7).

Tabla 7. Trabajo de las capacidades condicionales de resistencia y de fuerza segln los periodos
de la temporada en deportistas de resistencia (Urdampilleta y otros, 2016).

Periodo preparato- | Periodo preparato- |Periodo
rio general rio especifico competitivo
(PPG) (PE) (PC)
Trabajo de Fuerza general Fuerza méaxima hiper- | Fuerza-resistencia aerdbica
fuerza Fuerza-resistencia | tréfica Resistencia aerdbica especifica
anaerdbica Fuerza-resistencia ae- | (glucolitico)
(glucolitico) rébica
(glucolitico)
Trabajo de Eficiencia aerébica |Capacidad aerébica | Eficiencia aerébica a alta intensi-
resistencia (lipolitico) (glucolitico) dad relativa
Potencia aerébica (lipolitico)

inespecifica
(acido lactico)

Eficiencia especifica
(glucolitico)

Esta tabla nos da una idea de las estrategias nutricionales que tendran mas

predominancia durante los propios periodos de la temporada.
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2. Dieta basica del deportista y estructura

La dieta del deportista debe seguir los principios establecidos para una alimen-
tacion saludable. Debe ser variada en alimentos, equilibrada en macronutrien-
tes, adaptada a las necesidades personales de cada deportista y suficiente en
energia para satisfacer todas las demandas organicas en el deporte y el dia a
dia. Se han descrito mas de 40 nutrientes distintos necesarios para que el or-

ganismo pueda mantener sus funciones vitales.

En la practica deportiva, ocurren distintos cambios en un ambito fisiologico,
metabolico y hormonal. Es necesaria una adecuada planificacion dietética, asi
como seguir un patréon de dieta variada, siempre consumiendo los alimentos
mas saludables que sea posible y aportando al organismo los nutrientes ne-
cesarios para evitar alteraciones que puedan repercutir en nuestro rendimien-
to deportivo. Si consumimos una amplia variedad de alimentos con modera-
cioén, conseguiremos la energia necesaria y todos los nutrientes imprescindi-
bles para el crecimiento y desarrollo de los tejidos y regulaciéon de procesos
metabdlicos, fisioldgicos, hormonales etc. La dieta equilibrada sera aquella
que compensa el gasto energético con el ingreso energético mediante el

consumo (Maughan y otros, 2002; Olivos y otros, 2012).

Figura 1.

Calorias
gastadas

-

Calorias
consumidas

-

Aunque parezca que su definicion sea coherente y facil, para que esta situa-
cion se pueda dar de manera casi inconsciente, el organismo pone en marcha
una serie de procesos fisiologicos que regulan los sistemas de la orexia y de la
saciedad (Echevarria, 2016).

El hipotalamo coordina los estados emocionales generados por el cerebro
con la informacién procedente del exterior y del propio organismo. Asi,
recoge sefiales quimicas traidas por la sangre desde el aparato digestivo, el
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péncreas, el tejido adiposo y otros tejidos periféricos para regular el apetito y el
metabolismo con el fin de mantener estable el balance energético (Echevarria,
2016).

Debemos saber que el sistema nervioso central regula la compleja conducta de
la ingesta. El sistema nervioso central también regula la actividad locomotriz,
la temperatura del cuerpo y el comportamiento del individuo, lo que contri-
buye a la entrada y la salida de energia, pero también existe influencia por
parte de otros 6rganos. El tejido adiposo y el aparato digestivo producen hor-
monas que influyen sobre el hipotdlamo y que contribuyen a la regulacién
del apetito y otros factores externos como la actividad fisica y la temperatura
ambiental (Echevarria, 2016). Asi, sustancias como la leptina, ghrelina, obes-
tatina, colecistocinina, la glucemia y la insulina informan sobre el estado
de los tejidos e influyen en la coordinacion y el balance energético, con el fin

de mantener la supervivencia.

Para tener y sostener una buena alimentacioén en la practica deportiva, sera
importante saber elegir y combinar los multiples y diferentes alimentos que
podemos encontrar. Una buena eleccién entre la gran variedad de alimentos y
sus combinaciones asegura una adecuada alimentacion, aporte de nutrientes

y electrolitos en cada momento (Gonzalez-Gross y otros, 2001).

Como habéis visto en apartados anteriores, existen herramientas graficas para
educar al deportista respecto a incorporar en su rutina pautas de alimentacién
y distribucién de alimentos. A partir de estas herramientas, podemos encon-
trar la necesidad de llevar a cabo actividad fisica y el consumo de los hidratos
de carbono en forma de cereales (pan, arroz, pasta, etc.), féculas (patata, bata-
ta), frutas, etc. como principales alimentos de la dieta.

Tradicionalmente los deportistas han utilizado muchos cereales, pero
cada vez estan surgiendo mas indicios y practicas en las que se utilizan
mas féculas, frutas y verduras.

No obstante, deberemos individualizar y adaptar al maximo, segin las nece-
sidades de cada uno. En muchas ocasiones, serd necesario elegir determinados
hidratos de carbono de bajo indice glucémico que, a su vez, nos aportaran
infinidad de vitaminas y minerales como las verduras, las hortalizas, las frutas
o las legumbres, y combinarlos con alimentos ricos en hidratos de carbono,
como la pasta, el arroz o los cereales, entre otros. En estos casos, siempre re-

gulando las cantidades a partir de la actividad fisica llevada a cabo.

Las verduras constituirdn el plato principal tanto en la comida como en la
cena. Tendran vital importancia, ya que nos aportaran diferentes vitaminas y

minerales que serdn muy importantes para la regulaciéon metabdlica del orga-
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nismo (Lizarraga y otros, 2010). En el deporte, parece que interesa mas tomar
por las noches verdura cocida que verdura fresca (ensaladas), ya que la coccién
podria ayudar en su digestion.

Como bien se sabe, alimentos ricos en hidratos de carbono como la tapioca,
arroz, la pasta o los cereales tienen mucha importancia en la alimentacién del
deportista, por lo que al preparar una distribuciéon de estos alimentos, debere-
mos empezar estimando las necesidades adecuadas en funcién de su deporte.

Ejemplo practico

Imaginemos que tenemos a un deportista de 70 kg de peso, varon, que lleva a cabo 1
hora de ejercicio diario de resistencia aerobica y que utiliza primordialmente la via glu-
colitica como combustible energético. Se estima que sus necesidades para este dia son de
5-7 g/HC (més hacia 7 que 5). Haremos la distribucién segtn las necesidades de HC en
distintos momentos del dia. Las necesidades proteicas se estiman entre 1,2-1,7 g prot/dia
(Urdampilleta y otros, 2012; Williams, 2002).

Si estimamos que un deportista, por sus caracteristicas y las caracteristicas propias del
deporte, tiene que comer entre 5-7 g HC/kg de peso, deberemos llevar a cabo una distri-
bucién coherente y posible para que estos hidratos de carbono tengan el maximo apro-
vechamiento. Con la aportaciéon de 1 g/kg de peso de HC por comida (desayuno, media
mafiana, comida, merienda y cena), obtendremos la incorporacién de 5 g HC/Kg de peso.
Ademas, afladirifamos més cantidad de HC si la situacion lo requiere.

Sabemos que después del ejercicio se aconseja aportar 1-1,5 g HC/kg de peso (Burke,
2009), por lo que la distribucién después del ejercicio, y del tentempié inmediato al mis-
mo, debe situarse en el momento posterior del ejercicio. Ademaés, sabemos que durante
las primeras 6 horas después del ejercicio, el organismo es mas susceptible a recuperar si
le incorporamos este macronutriente.

En el caso de hacer el ejercicio por la mafiana, la media mafiana deberd contener 1,5 g
de HC por kg de peso, mientras que en la comida la aportacién, por volumen de ingesta,
podria llegar a 2 g/kg de peso, y dejar a libre eleccién el 0,5 g/kg de peso que queda para
la merienda o la cena. La siguiente tabla de equivalencias es una herramienta util para
hacer intercambios de 10 g HC por racién de producto especificado.

Tabla 8. Tabla de equivalencias por cantidad de alimentos con 10 g HC (elaboracién propia).

Grupos de alimentos Equivalencia 10 g HC

Cereales y derivados, harinas y legum- |1 rebanada de pan

bres 1 tostada pequefia de pan de molde

1 biscote de pan tostado

2 cucharadas soperas de cereales (15 g)
2 galletas tipo Maria (15 g)

1 cucharada de harina (15 g)

2 tortas de arroz/maiz/patata

20 g de arroz o pasta crudos

30 g de legumbres crudas

50 g de patata

60 g de maiz o guisantes en crudo

Una cucharada de aziicar, mermelada o miel (10 g)
2 onzas de chocolate (10 g)

1/2 magdalena o % cruasén
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Verduras y frutas 300 g (plato hondo lleno) de acelgas, apio, beren-
jena, brécoli, calabacin, champifiones, col, coliflor,
endivias, escarola, esparragos, espinacas, lechuga,
pepino, pimiento verde, setas, tomates

200 g (plato hondo lleno) de berro, cardo, judias
verdes, nabo, pimiento rojo, puerros

100 g (plato hondo lleno) de 2 alcachofas, 5 coles
de Bruselas, 3 zanahorias, 1 cebolla/cebolleta, 1 re-
molacha, ¥ calabaza

1 pieza de manzana, pera, melocotén, naranja, pa-
paya, kiwi, granada, limén

2 piezas de albaricoques, ciruelas o mandarinas
6-8 fresas

2 rodajas de pifia

8 uvas

2 pieza de platano

Y2 vaso de zumo (100 ml)

1 rodaja de melén/sandia

1 bol de arandanos, frambuesas, mora

Tabla 9. Tabla de equivalencias por cantidad de alimentos con 10 g proteina (elaboracién pro-
pia).

Grupos de alimentos Equivalencias 10 g prot

Lacteos 200 ml (1 vaso) de leche entera/semidesnatada/desnatada/soja/ave-
na

2 cucharadas soperas de leche en polvo

2 yogures naturales/desnatados/de sabores

75 g de queso de Burgos

Proteinas 1 filete pequefio de pollo, pavo, ternera, buey, conejo, lomo (100
9)

2 chuletas pequefias de cordero o cerdo (100 g)

*2 lonchas de jamén cocido o pavo (60 g)

*1 loncha mediana de jamén serrano (30 g)

*Equivalen a la mitad del resto de los alimentos proteicos

1 rodaja de merluza, pescadilla, gallo, bacalao, lubina, dorada, len-
guado, mero (150 g)

1 rodaja pequefia de atdn, bonito, sardinas, salmén, anchoas, tru-
cha, caballa, rodaballo (100 g)

1 lata pequena de atin (60 g)

1 huevo (60 g) o 2 claras de huevo

1 pufiado de frutos secos (30 g): 15 almendras, 8 nueces

El mantenimiento de una estructura adecuada es uno de los aspectos mas im-
portantes en una buena educacion alimentaria. Asi, cabe destacar que en las
comidas principales deberd haber alimentos de todos los grupos, adaptados en
cantidades y tipos en funcién del deporte, de las ingestas y del momento del
ejercicio fisico, y respetando el momento de las digestiones.

En la siguiente figura, podemos apreciar la estructura grafica de una de las
comidas principales. Elegiremos la fruta (méas HC) o yogur/lacteo (HC+ prot)
segln el tipo de entrenamiento anterior/ posterior y, en su caso, cuando el
objetivo es la bajada de peso, restringiremos el postre, para afladirlo en el ten-
tempié, por ejemplo.
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Figura 2. Gréfico de estructura de las comidas principales (comida y cena) (elaboracién propia).

Verdurasy Hortaliz

Proteina

La elecci6on adecuada de alimentos por parte del deportista es vital.

Se podria justificar la posibilidad de comer todo tipo de alimentos, salvo si
se presenta algan tipo de intolerancia o alergia alimentaria. No obstante,
si deberiamos respetar algunas normas que afectan durante y después de

un ejercicio intenso.

Problemas gastrointestinales y eleccion de alimentos mas
adecuados

La redistribucién del flujo sanguineo durante la practica de actividad
fisica, y en la que el sistema digestivo se ve especialmente afectado. La
disminucién del flujo sanguineo en esta zona y para su redistribucién
en el sistema muscular activo produce una situacion en la que el orga-
nismo no digiere ni absorbe liquidos ni alimentos de manera habitual.
El 70 % de los corredores de una maraton presentan sintomatologia
intestinal por este motivo y, ademads, se sabe que la deshidratacion
puede jugar un papel determinante, al reducir el volumen sangui-
neo e irrigar de manera mas limitada la zona esplacnica. Si esta si-
tuacion se da, puede llegar a haber una necrosis de las células epiteliales
del intestino, y producirse sangrado que se oculta en las heces (Prado
de Oliveira y otros, 2014).

La sintomatologia intestinal tiene su origen en la intensidad del ejerci-
cio, y esté afectada la deshidratacion. Sin embargo, también existen al-
gunas causas nutricionales que pueden afectar, como por ejemplo (Sau-
16 y Urdampilleta, 2015):

1) Ingestion de fibra, grasas, proteinas, fructosa. Se ha asociado con
un riesgo mas elevado a producir problemas gastrointestinales.
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2) Deshidratacion.

3) Consumo de bebidas con hidratos de carbono que superan los
500 mOsm/L, y la concentracion de hidratos de carbono y la acidez.

Ante esta situacion, la realizacion y estructuracion de la dieta debe hacerse:

1) Respetando el tiempo de ingesta.
2) Con alimentos que sean de facil digestion, tanto antes como después de

la actividad fisica.

A continuacidn, os presentamos algunos consejos utiles para tener en cuenta

en la estructuracion de la dieta (Saul6 y Urdampilleta, 2015).

2.1. Preparacion de los alimentos y las cocciones mas adecuadas

Después de haber analizado cuando consumir los alimentos, en qué cantidad y
cudles, nos faltaria considerar el «co6mo». Casi todos los alimentos que consu-
mimos en nuestra dieta habitual requieren un tratamiento culinario previo,
que hace que el alimento sea comestible, aumente su digestibilidad y mejore
sus propiedades organolépticas.

El tratamiento mas conocido y usado en la preparacion de los alimentos es la
aplicacion de calor, ya sea utilizando agua, aceite u otros medios en los que no
se utiliza ningin medio liquido (horno, microondas, etc.). Estos tratamientos
tendran efecto en las propiedades nutritivas y organolépticas de los alimen-
tos. Por ello, sera de vital importancia utilizar las cocciones mas adecuadas
para mantener los maximos nutrientes que sea posible y que la perdida sea
minima, ya que en muchas cocciones se pierden gran parte de las vitaminas
y minerales que contienen los alimentos. Asi, para la preparacion de la dieta
de un deportista, deberemos tener en consideracion las siguientes anotaciones
(Rodriguez y Urdampilleta, 2013):

e Cuando sea posible, intentaremos preparar los alimentos justo antes de

consumirlos.

e Antes de cortar los alimentos, intentar lavarlos 1o mejor posible.

¢ Cuando viajemos, no tomar alimentos crudos, ya que el agua que con-
tienen (més o menos mineralizada, no tratada, etc.) puede afectarnos.

e En primer lugar, optaremos por cocciones que se lleven a cabo en medios
acuosos o en el microondas, y evitaremos cocciones a muy altas tempera-
turas. Las cocciones en medios acuosos aseguran mayor digestibilidad,
y la degradacion de nutrientes es menor que si utilizamos otro tipo de co-
cedura.
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¢ Intentaremos evitar la fritura en la medida de lo posible, ya que el uso
de aceite en este tipo de cocciones suele ser muy elevado, y lo ideal seria
disminuir, en la medida posible, los lipidos en las cocciones. Como alter-
nativa a las frituras, podemos usar la plancha, el horno o salteados, en-
tre otros. A su vez, la utilizacién de la fritura en gran medida nos puede
ocasionar un retraso en la digestion y, de esta forma, pesadez.

e Para disminuir la cantidad de lipidos de los alimentos, podemos utilizar
estrategias como pasar el alimento por papel de cocina para que la grasa
se absorba en la medida de lo posible o, en el caso de alifiar las ensaladas,
usar alifios de tipo espray, ya que, en estos casos, el volumen de aceite

utilizado seria menor.

e En cuanto al consumo de verduras, se recomienda alternar el consumo
de verdura cocida y verdura cruda, ya que asi aprovecharemos todos los

nutrientes que aportan estos alimentos.

e En lo que respecta al consumo de fruta, como norma general se puede
consumir la fruta bien lavada y con piel. La piel de las frutas suele ser rica
en fibra y minerales, de modo que nos beneficiaremos de estas propieda-
des. No obstante, si nos decantamos por tomar fruta antes del deporte,
es mejor tomarla ligeramente cocida y sin piel, para facilitar la diges-

tion y evitar posibles problemas gastrointestinales.

e Utilizar distintos alimentos en lugar de uno solo para preparar los platos.
Asi lograremos aprovechar todos los nutrientes posibles de cada alimento
y, a su vez, que los platos sean mas atractivos.

e Los alimentos mas adecuados para consumir seran los de temporada, e
intentaremos, cuando sea posible, elegir este tipo de alimentos.

¢ A suvez, también deberemos tener en consideracion el estado fisiol6gico
del individuo, ya que si padece alguna enfermedad, como por ejemplo
diarrea o estrefiimiento, las preparaciones se tendran que adaptar a ello,
como por ejemplo una alimentacion blanda y astringente.
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3. Conclusiones

e Tener en cuenta los horarios de los entrenamientos sera de vital impor-
tancia para estructurar adecuadamente la dieta del deportista.

e Deberemos hacer las 3 comidas principales del dia y aportar 2-3 ten-
tempiés. De esta manera, las ingestas no sobrepasan las 3-4 h y los ten-
tempiés nos sirven para recuperar después de la actividad fisica.

e Una buena estimacién de las necesidades energéticas y de macronu-
trientes en un deportista es el primer paso antes de cualquier estructura
alimentaria. Una vez estimadas, podemos proceder a la elaboracion de la
dieta

e La pauta deberd respetar los horarios en las digestiones, los entrena-
mientos y el descanso del deportista, asi como ciertas normas en las co-
midas cercanas a la actividad, como evitar alimentos integrales y ricos en
fibra.

¢ Es importante seflalar que la dieta del deportista no se centra solo en el
consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono, como la pasta
o el arroz. Deberemos aportar todo tipo de alimentos saludables y darle
importancia al consumo de féculas, verduras y frutas.

e Utilizaremos principalmente cocciones que no necesiten mucha canti-
dad de aceite, y evitaremos cocciones como los fritos, rebozados o pla-
tos con salsa.
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