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Introduccion

El control del peso se ha convertido en un factor importantisimo y determi-
nante para un buen rendimiento deportivo en las practicas deportivas, y una
correcta composicion corporal es crucial para ello. En muchas ocasiones la
composicion corporal suele estar alterada por un exceso del tejido adiposo que
ha demostrado tener efectos negativos no sélo en el rendimiento deportivo,
sino también en la salud. Asi, cada vez esta cogiendo més importancia una co-

rrecta alimentacion que optimice la composiciéon corporal y controle el peso.

La composicidn corporal varia segtin el deporte que se practique y por ello,
en muchos casos suelen ser necesarias las estrategias dietético-nutricionales
especificas. En algunos casos, como por ejemplo los Deportes de Fuerza, sue-
le ser necesario un aumento de masa muscular para tener una ganancia de
peso, mientras que en otros se requiere una disminucién de la masa grasa en
deportistas que tienen un exceso de tejido adiposo.

Existen algunos mitos alrededor de los cambios de la composicién corporal en
los deportistas, ya que muchos de ellos quieren que se dé a la vez una situacién
ideal, en la que, por una parte, aumenten masa muscular y, por otra, reduzcan

masa grasa. Intentaremos debatir sobre el tema.

Asi, en esta unidad se valoraran las estrategias dietético-nutricionales para la
ganancia, pérdida y mantenimiento del peso.
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1. Estrategias dietético-nutricionales para la ganancia
de peso

Antes de explicar las estrategias para la ganancia de peso, es necesario enten-
der en qué consiste un aumento de peso en el ejercicio fisico y, a su vez los
objetivos y las consecuencias que tendra.

1.1. Objetivos y consecuencias del aumento de peso

El aumento de peso en deportistas se llevara a cabo a través de un aumento de
masa muscular y, si es necesario, una disminucion del tejido adiposo, que de-
beréd programarse una vez que el objetivo de aumento de peso se haya cubierto.
Normalmente, este aumento suele estar acompafiado de un entrenamiento
especifico de fuerza, que nos ayudara en la ganancia de masa muscular. Este
tipo de entrenamientos tendré varios efectos en el organismo, siendo uno de
ellos la hipertrofia muscular, que es el proceso en el cual la fibra muscular
aumenta de tamario y no de cantidad (en tal caso, se denominaria hiperpla-
sia). Este aumento de fibras serd a consecuencia de un estrés muscular ante el

que responde nuestro organismo.

Figura 1. Aumento del tamario de las fibras musculares, lo que consigue un aumento de la masa
muscular. Este proceso forma parte de la hipertrofia muscular (elaboracién propia).

&

Para que este proceso se pueda dar, es necesario un balance nitrogenado po-
sitivo junto a un aporte extra de energia. Teniendo en cuenta esto, seran
necesarias unas pautas dietético-nutricionales especificas que nos aporten su-
ficiente cantidad de proteinas para que dicho balance entre la sintesis y degra-
dacion de proteinas sea positivo (Burd y otros, 2008). A su vez, también sera
de vital importancia la recuperaciéon después de la gran destruccién muscular
causada por el entrenamiento de fuerza. Cabe destacar que en este tipo de en-
trenamientos se estimula la sintesis de proteinas, ya que se pondran en mar-
cha los procesos anabdlicos. Pero al mismo tiempo, como hemos mencionado
anteriormente, la destrucciéon muscular es grande y por esta razén, debemos
tomar medidas en aspectos dietético-nutricionales.

Teniendo en cuenta lo indicado previamente, estd demostrado que las protei-
nas tienen una gran importancia en la ganancia de peso y en sus conse-
cuencias. Las proteinas constituyen uno de los macronutrientes esenciales pa-

ra el organismo y llevan a cabo funciones estructurales, inmunitarias y enzi-
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maticas, entre otras. Se debe sefialar que no son la fuente energética principal
ni secundaria en el ejercicio fisico, pero dependiendo del tipo de deporte, co-
mo por ejemplo en deportes de resistencia de larga duracién, pueden ser im-
portantes como recurso para funcionar como sustrato energético previo a una
deplecion de las reservas de glucégeno ocasionada en este tipo de deportes.
En estos casos, se pondra en marcha el catabolismo proteico a través del ciclo
de glucosa-alanina, en el que, a partir de la degradacién de aminoacidos como
la alanina, se formara glucosa para utilizarla como combustible energético en
los momentos en que sea necesario (Urdampilleta y otros, 2012).

Teniendo esto en cuenta, como principal objetivo de un aumento de
peso constara un buen asesoramiento tanto deportivo como nutricio-
nal, en el que aportaremos un extra de energia y de consumo de protei-
nas, con una adecuada cantidad de hidratos de carbono.

Ante esto, deberemos tener en cuenta los diferentes objetivos deportivos y de
entrenamiento de cada persona y hacer, asi, las estrategias dietético-nutricio-
nales especificas e individualizadas para un adecuado control, ya que cada uno
tendra sus propias necesidades. Por ello es tan importante estar en sinergia con
los profesionales implicados en el asesoramiento del deportista, y establecer
objetivos comunes (Saulg, 2015).

1.2. Requerimientos energéticos, nutricionales e hidricos

Determinar los requerimientos energéticos, nutricionales e hidricos para un
aumento de peso en deportistas serd esencial para un correcto asesoramiento.
Estos requerimientos estdn admitidos para la poblacién general, pero muchas
veces suele ser necesario individualizar y estimar los requerimientos por peso
corporal. En los deportistas estos requerimientos también varian, puesto que
las necesidades estan aumentadas.

En términos generales, en lo que respecta a los requerimientos de proteinas,
la RDA establece las recomendaciones a partir de los 19 afios en 0,8 g/kg de
peso corporal, lo que seria la cantidad necesaria para cubrir las pérdidas basa-
les de nitrégeno. Sin embargo, para las personas activas, estos requerimientos
aumentaran, y cuando el consumo proteico diario se expresa en porcentaje de
energia total diaria, la proporcién seria similar tanto en personas sedentarias
como en deportistas (12-15 %).

Volviendo al objetivo principal del apartado, se ha estimado por medio de
diferentes estudios que, para la ganancia de masa muscular es necesario un
aporte proteico de 1,6-1,8 g/kg de peso corporal, para asi favorecer un balance
nitrogenado positivo, siempre teniendo en cuenta factores como el tipo de
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deporte, la masa muscular perteneciente al individuo o la destruccién que
se pudiera causar por el entrenamiento. En la siguiente tabla, se resumen los
requerimientos proteicos para diferentes grupos (Urdampilleta y otros, 2011).

Tabla 1. Ingestas recomendadas de proteinas (g/kg de peso corporal) para individuos sedenta-
rios y fisicamente activos (adaptado de Urdampilleta y otros, 2011).

Grupo Cantidad de proteina necesaria para tener un ba-
lance positivo

Sedentario 0,8 g/kg
Fisicamente activos 1,0-1,4 g/kg
Entrenamiento de fuerza,* manteni- 1,2-1,4 g/kg
miento

Entrenamiento de fuerza 1,6-1,8 g/kg
Ganancia de masa muscular* 1,7-1,8 g/kg

+ ingesta caldrica positiva (400-500 kcal/dia, para
ganar 0,5 kg de musculo/semana)

Entrenamientos de resistencia 1,2-1,4 g/kg

Reduccién de peso 1,4-1,8 g/kg

*Se debe acompaniar de depésitos de glucégeno muscular elevados, de lo contrario, la in-
gesta proteica deberia aumentar a 1,8-2 g/kg de peso corporal.

Como podemos ver en la tabla 1, el aumento del consumo proteico es facil-
mente asumible mediante una alimentacién bien orientada, sin necesidad del

consumo de suplementos a partir de proteinas.

Para el aumento de la masa muscular, es necesario que este se acomparie
de un aporte extra de energia de 400-500 kcal para ganar 0,5 kg de
masa muscular por semana (Bartels y otros, 1992), aunque llevar esto
a la préactica suele resultar muy complicado si el deportista no tiene un
buen asesoramiento o hace bien la alimentacién pero el entrenamien-
to no esta bien orientado. Si los objetivos no son compartidos, lo mas

probable es que haya una ganancia de masa grasa.

El aporte de hidratos de carbono para la ganancia de masa muscular también
serd importante, al igual que el adecuado aporte proteico, puesto que con los
depositos de glucdégeno disminuidos, deberiamos aumentar atin mas el con-
sumo de proteinas para lograr este aumento de masa muscular. Para ello, se
aconseja un aporte del 60-70 % del total de energia diaria en hidratos de
carbono (entre 7-9 g de HC/kg de peso), que a su vez nos ayudara a mejorar
el equilibrio proteico (Urdampilleta y otros, 2011).

De igual manera, no podemos dejar de lado el consumo de grasas, que debera
aportarnos el resto de la energia total diaria, sin exceder de un 25-30 %. Sera

importante no superar el porcentaje de las recomendaciones, ya que un aporte
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alto de grasas hard que aumentemos de peso pero no de una manera adecuada,
y no conseguiremos el objetivo de aumentar la masa muscular. Por ello, sera
importante no exceder de las recomendaciones citadas y llevar unas estrategias
dietético-nutricionales controladas.

Es muy importante hacer 2 dias de descanso a la semana

Recordemos que para mantener aumentados los depositos de gluco-
geno, es muy importante, pese a ingerir muchos HC en la dieta, hacer
unos 2 dias de descanso completo a la semana y asi darle al organismo
tiempo para recuperar bien el gluc6geno muscular.

Por otra parte, también serd esencial la hidratacion, es decir, los requerimien-
tos hidricos. El agua es el componente principal del cuerpo humano y un apor-
te adecuado de agua serd imprescindible para un buen funcionamiento de to-
dos los procesos que se llevan a cabo dentro de nuestro organismo. Las reco-
mendaciones generales de consumo de liquido se han establecido en 2 1 de
agua por dia (8 vasos de agua) para una persona sedentaria. Sin embargo, al
hablar de un deportista, la cosa cambia. En estos casos, serd necesario un apor-
te hidrico de 3 1 (12 vasos de agua) aproximadamente por dia, ya que a causa
de la actividad fisica las pérdidas son mayores y, por otro lado, serd necesario
para permitir la movilizacién de nutrientes, conservar la temperatura corporal

o eliminar los productos de desecho creados.

No obstante, para personalizar mas, es necesario hacer pesajes antes
y después del ejercicio, ya que las necesidades hidricas seran muy dife-
rentes si se entrena en invierno o en verano. También hay que tener en
cuenta que en los gimnasios, donde habitualmente se hace el entrena-
miento de fuerza, hay mas humedad y temperatura, lo que puede llevar
a mayores pérdidas de agua.

A este consumo de agua debemos afiadir también un aporte de electrolitos
determinados, ya que estos se perderan junto con el agua en la actividad fisica,
a causa de la sudoracion. En cuanto al aporte hidrico para un aumento de masa
muscular, es importante destacar que el miisculo esta formado en un 70 %
de agua y un 22 % de proteinas. Por esta razon, sera de vital importancia
mantener el musculo bien hidratado y aportarle la suficiente cantidad de agua
para que pueda llevar a cabo todas las funciones y hacer la actividad fisica al

maximo nivel.

De este modo, debemos seguir las pautas descritas para los deportistas de tomar
unos 3 1 de agua al dia, ya sea a partir de agua, caldos, zumos, infusiones o
bebidas isotonicas.
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Podemos resumir los requerimientos energéticos, nutricionales e hidricos para

la ganancia de masa muscular de este modo.

Tabla 2. Requerimientos para la ganancia de peso (Urdampilleta y otros, 2011).

Energia Hidratos de car- | Proteinas |Lipidos Liquido

bono
Aporte extra de 60-70 % del 1,7-1,8 g/ |Resto del aporte | 3 litros diarios aproxi-
400-500 kcal respec- | aporte energéti- | kg de peso | energético total | madamente + aporte
to a la ingesta es- co total diario corporal diario de electrolitos
pontanea (7-9 g de HC/kg

de peso)

1.3. Estrategias dietético-nutricionales para la ganancia de peso

Como habéis podido observar, las cantidades de proteinas que necesita la die-
ta del deportista que quiere aumentar la masa muscular no requieren tomar
cantidades desorbitadas de alimentos proteicos ni de suplementos que
contengan este macronutriente. Ademds, debemos poner énfasis en la impor-
tancia que tienen los hidratos de carbono en el desempefio del ejercicio de
fuerza (componente primordial para que se hagan las adaptaciones para la
hipertrofia). Durante el ejercicio de fuerza hipertrofica, el sistema energético
principal inicial es el de la creatina fostato, seguido del sistema del acido
lactico o anaerdbico lactico, que permite la obtencién de energia de manera
rapida, sin oxigeno, y utilizando el glucégeno muscular. Se utiliza habitual-
mente en esfuerzos que no superan los 3 minutos pero que duran mas de 10

segundos.

De este modo, la intervencion de los hidratos de carbono tanto para la eje-
cucion del ejercicio como para la recuperacioén postejercicio serd muy impor-

tante.
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{Por qué las dietas ricas en proteinas no son aconsejables para

la mayoria de los atletas?

- No ayudan a reponer los depdsitos de glucégeno muscular postejerci-

cio.

- No es un nutriente que se pueda utilizar como recurso energético du-
rante el desempefio de la actividad fisica. Ademas, la produccién esti-
mada de glucosa mediante el ciclo de la glucosa-alanina es baja, ya que
se producen solo 4 g de glucosa/h. Esta obtencion de energia es escasa
en comparacion con la glucdlisis anaerdbica, que tiene una capacidad
de liberacion de glucosa de 3 g por minuto.

- El aumento de la ingesta proteica en el deportista suele darse en las
comidas principales, sin conceder importancia a la calidad de esa misma
proteina o al consumo pre-postejercicio, por lo que el aprovechamiento
de la misma es limitado, aunque se consuma en exceso.

-La ingesta proteica excesiva no permite tomar los HC adecuados para
favorecer la recuperacion del glucégeno muscular, lo que conduce a un
mayor catabolismo proteico a falta de depositos de glucégeno, aumenta
la oxidacion proteica y favorece un estado de acidez que puede limitar

el rendimiento.

No obstante, la inclusion de proteinas en la bebida de reposicion tras el
ejercicio aumenta en mayor medida los depdsitos de glucégeno que si se
toman los HC solos (Urdampilleta y otros, 2011). En este sentido, ciertos ami-
nodcidos (Aa) pueden ser de gran utilidad durante los deportes de larga dura-
cion en las ultimas fases del esfuerzo, en las que se suelen dar cambios de ritmo
y se pueden utilizar como fuente energética hasta en un 10-15 % en eventos
de ultradistancia (Urdampilleta y otros, 2012).

En este tipo de ejercicios, el catabolismo proteico aumenta de manera signifi-
cativa cuando se ha agotado un 33-55 % de los dep6sitos de glucégeno mus-
cular y esto se acomparia de ejercicio intenso, con multiples microtraumatis-
mos generados por el impacto de la pisada contra el pavimento y ejercicio
extenuante.

Ademas, es importante saber que el aumento de la masa muscular siempre
viene acomparfado de un incremento del agua corporal, una cantidad adi-
cional de energia y un balance nitrogenado positivo para que se pueda dar

esta condicion.

Para hacer la planificacion de la dieta, es importante tener claro que se acon-
seja trabajar siempre desde la ingesta espontanea actual del deportista, es de-
cir, desde los habitos actuales de ingesta, y valorar lo que esta pasando en su
organismo (aumento, pérdida o mantenimiento del peso). Para llegar a esta
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ingesta energética espontdnea, es basico hacer una buena entrevista y efectuar
registros dietéticos consecutivos de como minimo 1 semana de duracién para
poder tener datos objetivos.

Tabla 3. Diferencias entre la aportacién de macronutrientes en la alimentacion del deportista
respecto a la poblacién no deportista (elaboracién propia).

Macronutrien- | Cantidad en el deporte y aumento de | Cantidad no deportista
tes MM
Proteina 1,7-1,8 g/kg de peso 0,8-1 g/kg de peso/dia
Grasas Resto 30-35 % de las kcal totales
Hidratos de 60-70 % 45-55 % kcal totales
carbono 7-9 g/kg de peso/dia 5-7 g/kg de peso/dia
Energia total Necesidades diarias + las del ejercicio Necesidades diarias + las del ejer-
+ 400-500 kcal cicio
(de esta ingesta, afiadir unos 20-30 g de
proteinas).

La disponibilidad energética de Anne Louks es un recurso cada vez mds uti-
lizado, y que nos puede servir de orientacion en caso de duda, en el estable-
cimiento de los requerimientos energéticos para el aumento de la masa mus-

cular.

Segtn Louks, esta disponibilidad energética debe ser >45 kcal de masa magra

corporal (MMC). Por poner un ejemplo practico:

Deportista varon de 70 kg con un 15 % de MG

MMC = 70 kg x 0,85 = 59,5 kg de masa magra
Entrenamiento semanal = 5.600 kcal
Ingesta diaria = 3.500 kcal

Disponibilidad energética = 3.500 - (5.600/7) / 59,5 = 45,37 kcal/kg

Para que se pueda dar un aumento de masa muscular en este deportista, como
minimo debera ingerir diariamente 3.500 kcal si su entrenamiento es de 5.600
kcal semanales.

1.3.1. Distribucion de la dieta a lo largo del dia

La incorporaciéon de kcal no solo viene definida en el computo total del dia,
sino que en funcién de los horarios del entrenamiento deberemos incidir més
en aquellas colaciones que se sitdan después del mismo, para conseguir una

buena reposicién de energia durante y después de la practica.
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Una posibilidad de distribucién de la energia total diaria, cuando el entrena-
miento se lleva a cabo en el horario de mafiana, puede ser la siguiente, en
la que vemos que la distribucion energética aumenta de importancia en las
ingestas que rodean al entrenamiento.

Figura 2. Posibilidad de distribucién de la dieta cuando el entrenamiento se hace por la
mafiana (elaboracién propia).

Desayuno 15-20 %

Entrenamiento 5-10%

Media mafiana 20 %

Comida 20 %

Merienda 15 %

Cena 25 %

Recena No aplica (incluir en caso de no llegar a aportar las

suficientes kcal durante el dia).

Fi?ura 3. Posibilidad de distribucién de la dieta cuando el entrenamiento se hace por la tarde
(elaboracién propia).

Desayuno 15 %

Media mafana 15 %

Comida 20 %

Entrenamiento 5%

Merienda 20 %

Cena 25 %

Recena No aplica (incluir en caso de no llegar a aportar las

suficientes kcal durante el dia).

1.3.2. Recuperacidn postejercicio

La recuperacion postejercicio es basica para promover un aumento de la ma-
sa muscular. A medida que se sigue un plan de entrenamiento determinado,
el mantenimiento de la integridad de la masa muscular esquelética de las de-
mandas del entrenamiento deportivo (incremento proteico miofibrilar o mi-
tocondrial) esta regulado por una serie de fases ciclicas de sintesis y renovacion
(turnover), determinadas por la vida media de las proteinas (Smiles y otros,
2016). En este sentido, se sabe que después de la realizaciéon de ejercicio fi-
sico, este tunover proteico esta aumentado, y también se favorece la entrada
de glucosa hacia el musculo, especialmente en las 2 primeras horas después
del ejercicio y durante las siguientes 6 horas.
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Conociendo esta situacion, es loégico pensar que con el objetivo de fa-
vorecer las adaptaciones y la recuperacién, en este momento es nece-
saria la aportacion de 20-30 g (0,25-0,50 g/kg de peso corporal) de
proteina. A su vez, esta proteina deberd ser de rapida absorcién, como
la proteina de suero de leche whey, o una combinacién de proteinas
de rdpida y mas lenta absorcion (proteina de soja, caseina).

La proteina whey tiene un valor biologico de 110, superior a cualquier valor
biolégico de los alimentos. Por ello, su venta o su integracién en bebidas de
recuperacion deportiva son muy habituales y han demostrado eficacia. Dentro
de los alimentos que se hacen con el suero, tenemos el requesén, por lo que la
toma de requesén postejercicio puede ser muy buena opcidn, y lo ideal seria
hacerlo con miel, mermelada, etc., para aportar los HC suficientes.

En algunos alimentos, como el requesén, podemos encontrar este tipo de pro-
teina, ademés del aminoacido leucina (aminoacido ramificado), que ha de-

mostrado favorecer los procesos de recuperacion muscular.

La proteina es importante pero, en el momento de la recuperacion des-
pués del ejercicio, los hidratos de carbono son mas importantes aun.
En relacién con la proteina, deben estar en una proporcion de HC/P
3-4/1. Habitualmente se recomienda la toma de 1,2-1,5 g de HC/kg de
peso postejercicio, para tener una referencia mas personalizada. De esta
manera, estaremos promoviendo el aumento de las reservas de gluco-

geno en un ambito muscular.

Estrategias que hay que tener en cuenta para la planificacion de
la dieta

e Ingerir la cantidad suficiente de liquidos. El aumento de masa magra tam-
bién supone un aumento de agua corporal.

¢ Se debe valorar el tipo de entrenamiento desempefiado por el deportista

y evaluar su idoneidad.

e Esimportante valorar la ingesta energética espontanea y el establecimien-

to de los objetivos energéticos y de macronutrientes.

e Evitar el consumo de suplementacién proteica. Los cambios tienen que
hacerse en un ambito alimentario, para evitar un exceso proteico que pue-
de repercutir en el rendimiento deportivo por el aumento del estado de
acidez.

e Elegir alimentos con alto valor biol6gico durante el periodo de aumento
de masa muscular, tales como alimentos de origen animal (huevo, carne,
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pescado, lacteos, etc.). Ademads, habra que mantener una alimentacién va-
riada para tener una buena complementacién proteica. Es importante to-
mar también proteina de origen animal, evitando el exceso de fibra, ya
que reduce la utilizacién neta proteica.

¢ El mayor valor biolégico lo tiene la proteina de suero, que podemos obte-
ner a través del requesén o también a través de proteinas en polvo.

e Esposible que en poblacion vegetariana las necesidades proteicas, cuando
se requiere aumentar la masa muscular, sean mas elevadas que en pobla-
cion que lleva una alimentacion omnivora, a causa del menor valor bio-
légico y utilizacion neta proteica de las proteinas de su alimentacion. Por
otra parte, el hecho de tomar mas fibra hace que la absorcién de nutrien-
tes sea menor y, por tanto, estd justificada una toma de unos 1,8-2 g de
proteina/kg en los vegetarianos que quieran aumentar de peso magro.

e La distribucion de la energia diaria depende del momento de la actividad
deportiva. Las 2 horas posteriores, y hasta las 6 horas, son las mas impor-
tantes para la aportacién de proteinas de alto valor bioldgico, como la pro-

teina whey.
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2. Estrategias dietético-nutricionales para la pérdida
de peso

La pérdida de peso se deberia caracterizar en el seno del deporte por una dis-
minucidn del tejido adiposo, es decir, de la grasa corporal. Muchos deportis-
tas, al empezar la fase preparatoria, suelen estar por encima de su peso ideal, y
por ello acostumbra a ser importante, en estos casos, llevar a cabo una estra-
tegia dietético-nutricional especifica para lograr la pérdida de peso necesaria,
con el fin de llegar a la fase competitiva en plena forma y en el peso ideal, y
con el porcentaje de grasa corporal adecuado.

En el caso de los deportistas, no conviene perder peso a partir de masa mus-
cular y, en consecuencia, deberemos llevar a cabo esta estrategia bajo un ade-
cuado control y siempre individualizando y personalizando.

Antes de plantear cualquier objetivo en el peso y composicién corporal del
deportista, es importante saber como debemos establecer el objetivo. Para ello,
deberemos saber qué composicién corporal es adecuada para cada tipo de de-
porte. Con este fin, podéis consultar el siguiente articulo de Pons y colabora-
dores (2015), donde se detallan parametros de composicion corporal y soma-
totipo en funcién del deporte y sexo en deportistas olimpicos y de competicio-
nes europeas del Centro de Alto Rendimiento (CAR) de Sant Cugat del Vallés.

2.1. Objetivos y consecuencias de la pérdida de peso

Como hemos mencionado anteriormente, el objetivo primordial de la pérdi-
da de peso en deportistas es el de perder masa grasa corporal llevando a cabo
una alimentacién que no requiera eliminar de manera completa el aporte de
ningin macronutriente. Para una pérdida de peso saludable, es importante
que el aporte energético diario no sea inferior a 1.000-1.200 kcal en mujeres y
1.200-1.600 kcal en hombres (Urdampilleta y otros, 2012), ya que un aporte
por debajo de estas cifras puede suponer no cubrir la ingesta de micronutrien-

tes necesarios.

Asi, una reduccién de 500 kcal respecto a la ingesta habitual supondra una
perdida ponderal de 0,5 kg por semana, lo que representa una pérdida del 6-8
% del peso corporal inicial en 6-8 meses.

Cabe destacar que, en deportistas, no nos interesa tener pérdidas de mas de 2
kg por mes, y sera mas importante una pérdida gradual a lo largo del afio (Ur-
dampilleta y otros, 2012). De igual forma, deberemos pautar estrategias que
sigan un patrén de 5 comidas al dia (entre otras razones, para controlar me-

jor la posible ansiedad). Aunque existen algunos estudios que solo hablan del
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computo energético total, sin tener en consideracion la distribucién energéti-
ca, y que han demostrado resultados, cabe decir que en el deporte es impor-
tante fragmentar las ingestas por varios motivos:

1) El deportista debe tomar un tentempié justo después de acabar su en-
trenamiento, por lo que si lo hace por la mafana o por la tarde, es 16gico
pensar que esta ingesta esté cercana a la media mafiana o a la merienda.

2) Se debe hacer una mayor distribucion de la ingesta. Asi, en todas las
comidas se requerird un volumen de alimentos menor y esto beneficiard
al deportista, ya que podra hacer digestiones mas rapidas y faciles.

3) Algunos organismos son mas eficientes que otros, y muchos de ellos es-
tan preparados para pasar largos periodos de hambrunas. Cuando el orga-
nismo detecta un periodo largo en el que no ha encontrado alimento, se
crea una situacion de estrés metabolico, en la que es posible que el meta-
bolismo se vuelva eficiente y tenga mas tendencia a crear reservorios de

grasa para prevenir mas situaciones de este estilo.

Ademas, esta estrategia permitird tener un mayor control y autogestion del
hambre y de la ansiedad, en el caso de tenerla. Durante la pérdida de peso
en el deportista, se debe tener en cuenta que el objetivo del entrenamiento
deportivo serd igualmente indicado para la pérdida de peso, aunque también

orientado al mantenimiento de la masa muscular.

2.2. Requerimientos energéticos, nutricionales e hidricos

Los requerimientos energéticos y nutricionales para la pérdida de peso pare-
cen estar en constante debate. En los ultimos afios, han salido a la luz muchas
dietas para adelgazar denominadas «dietas milagro», que parecen tener bue-
nos resultados a corto plazo en la pérdida de peso, pero las consecuencias a
largo plazo pueden ser negativas.

Las dietas altas de proteinas se han puesto muy de moda en los tiltimos afios
con esta indicacion. Son dietas que reducen al maximo la cantidad de hidratos
de carbono provenientes de los alimentos, y que generan en el organismo un
estado de cetosis por la oxidacién de las grasas y la generacién de cuerpos
ceténicos. Este tipo de dietas ha mostrado eficacia a corto plazo, pero en el
deporte estan totalmente contraindicadas por los propios requerimientos del
combustible energético utilizado en mayor proporcién en el deporte intenso,
el glucégeno. A largo plazo, en poblacion no deportista se ha visto que el 85
% de las personas que hacen una dieta de este tipo recuperan el peso perdido
en un plazo de 2 afos.

Asi, las evidencias actuales indican que las dietas mds adecuadas para la pér-
dida de peso son las que disminuyen el consumo de lipidos con un aporte

normal de hidratos de carbono, reduciendo el aporte energético total. En estos
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casos, las dietas deben estar basadas en el consumo de hidratos de carbono
complejos y fibra, y principalmente de dcidos grasos monoinsaturados y poli-
insaturados (Abete y otros, 2006).

Asi, en lo que respecta a los requerimientos para la pérdida de peso, se establece
una cantidad de 3-5 g/kg de peso corporal para los hidratos de carbono, y
para las proteinas, una cantidad acorde con el tipo de deporte que se practica,
siguiendo los requerimientos vistos anteriormente, entre 1,2-1,8 hasta llegar
a 2 g de proteinas por kg de peso (debemos tener en cuenta, si mantenemos
una ingesta justa de HC, que esto, a la vez que hacemos deporte, aumenta la
destruccion muscular y, por tanto, estaria justificado mantener la ingesta de
proteina alta por kg de peso). En cuanto a los lipidos, se establecera la cantidad
restante. Todo esto junto con una reduccién de unas 500 kcal de la energia
total diariapara perder 0,5 kg por semana, que seria lo adecuado y saludable.

En diferentes estudios, se ha demostrado también que un consumo mas alto
de proteinas (20 %) junto con un aporte de hidratos de carbono de bajo in-
dice glucémico puede ayudar en esta pérdida de peso. Aportando hidratos de
carbono de bajo indice glucémico, conseguiremos que la insulina tenga una
respuesta mas moderada, con el objetivo de que estos azticares tarden més en

acceder al torrente sanguineo.

En la siguiente tabla, se resumen los requerimientos energéticos, nutricionales

e hidricos para la pérdida adecuada de peso.

Tabla 4. Requerimientos para la pérdida de peso (Urdampilleta y otros, 2012).

Energia Hidratos | Proteinas Lipi- |Agua
de car- dos
bono

-500 kcal del aporte | 3-5g/kg | Por g/kg, el rango se- | Resto | 3 litros diarios aproximada-

energético total dia- |de peso gun el deporte practi- mente + aporte de electro-
rio corporal cado litos

Entre 1,6-2 g/kg de

peso

En este caso, la disponibilidad energética para aquellos que quieren perder
peso se sitda en 30-45 kcal de masa magra corporal (MMC) (Louks, 2011).
Para poner un ejemplo practico:

Deportista mujer de 66 kg con un 18 % de MG

MMC = 66 kg x 0,82 = 54,6 kg de masa magra

Entrenamiento semanal = 3.000 kcal

Ingesta diaria = 2.500 kcal

Disponibilidad energética = 2.500- (3.000/7) / 54,6 = 37,94 kcal/kg
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Para que se pueda dar una reduccién paulatina de grasa, se debe tener una
ingesta de entre 30-45 kcal/kg de masa magra. Una disponibilidad energética
reducida, por debajo de 30 kcal por kg de masa magra, ya tiene implicaciones
negativas, no solo en el rendimiento, sino también en la salud del deportista.

2.2.1. Distribucion de la dieta a lo largo del dia

Como hemos visto en el aumento de la masa muscular, para la reducciéon del
peso y la masa grasa es importante tener en cuenta, entre otros factores, la dis-
tribucion de la dieta para que el rendimiento deportivo no se vea repercutido.

Antes de plantear como serd la distribucién, debemos saber los horarios de
entrenamiento del deportista y, de esta manera, empezar estableciendo una
ingesta postentrenamiento adaptada al tipo de entrenamiento que ha hecho,
para que se favorezca la reposicion de los depésitos de glucogeno y la re-
posicion de liquidos.

De este modo, la restriccion calérica debera hacerse en aquellas colaciones que
estan alejadas de las sesiones de entrenamiento, para conseguir una correcta

reposicion de energia durante y después de la practica deportiva.

Figura 4. Ejemplo de distribucién energética en funcién del entrenamiento. En este caso, el
entrenamiento se hace por las mafianas (Sauld, 2015).

Desayuno 15-20 %
Entrenamiento 5-10%
Media mafiana 15 %
Comida 20 %
Merienda 15 %
Cena 20 %
Recena No aplica.

Figura 5. Ejemplo de distribucién energética en funcién del entrenamiento. En este caso, el
entrenamiento se hace por las mafianas y por las tardes (doble sesién) (Saul6, 2015).

Desayuno 15-20 %
Entrenamiento 5%
Media mafiana 15 %
Comida 20 %
Entrenamiento 5 %
Merienda 15 %
Cena 20 %

Recena 5%
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2.3. Estrategias dietético-nutricionales

Como hemos podido ver en los apartados anteriores, la pérdida de peso no
se caracteriza por una disminucién o restriccion del aporte lipidico, sino por
una reduccién en la energia total diaria con un aporte de macronutrientes
habitual. En deportistas es mas conveniente que la pérdida de peso sea
inferior a 2 kg por mes, y serd mas apropiado conseguir una pérdida gradual
a lo largo del afio.

La ralentizacién del metabolismo basal se ha descrito como el causante de
que la pérdida de peso cese de ritmo, puesto que ante una ingesta energética
reducida, el metabolismo se reduce, como un mecanismo de defensa. De este
modo, como hemos visto, serd necesaria una disminucién de 500-1.000 kcal
del gasto energético total, junto con un aumento del mismo, para asi conseguir

una pérdida de peso a partir de grasa corporal (Urdampilleta y otros, 2012).

Cabe destacar que muchos deportistas suelen querer un cambio en
muy poco tiempo, y que la pérdida sea rapida, pero en estos casos
son mayores los problemas que los beneficios, ya que los cambios
en la composicion corporal y el rendimiento deportivo no seran los
adecuados, y pueden producir una pérdida de masa muscular, efecto
indeseable tanto en el deporte como en la poblacion no deportista. Por
este motivo, las estrategias de pérdida de peso hay que programarlas con
tiempo, y por ello es importante que se empiece en fase de preparacion,
para asi llegar a la fase competitiva en la mejor forma posible, tanto en

peso como en composicion corporal y con el objetivo conseguido.

Ante este objetivo de pérdida de peso en forma de grasa, se han descrito todo
tipo de dietas, que varian las proporciones del aporte de macronutrientes de
la energia total diaria. A continuacién se explica por qué no son adecuados
los diferentes tipos de dietas que se hayan podido prescribir para perder peso
(Abete y otros, 2006).

Efectos de las distintas dietas para la pérdida de peso

Dietas con alto contenido en grasas y bajo consumo de hidratos de car-
bono

e Este tipo de dietas suelen caracterizarse por un consumo de grasas del
45-65 % y de hidratos de carbono del <30 %.

e Se pierde peso a corto plazo por una disminucién del consumo calérico,
pero parece imposible mantenerlo a largo plazo.

¢ FEl consumo minimo de hidratos de carbono lleva consigo la produccion

de cuerpos cetonicos y una pérdida de peso importante, pero a partir de
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glucogeno, proteina y agua, que es lo que menos nos interesa para un
deportista.

Dietas con alto contenido en hidratos de carbono y bajo consumo de gra-
sas

e Este tipo de dietas se basan en el consumo de verduras, frutas, granos en-
teros, productos lacteos desnatados y de pequefias cantidades de aztcar,
harina blanca y proteinas de origen animal.

e Se caracterizan por un consumo de grasas en torno al 21 % de la energia
total diaria, y del 60 % de hidratos de carbono.

¢ Se ha visto que un bajo consumo de grasas (<25 %) se asocia con una re-
duccién similar o menor del peso corporal que con una dieta hipoenergé-
tica con el 55 % del gasto total proveniente de hidratos de carbono.

e Las dietas de bajo contenido en grasas pueden no proporcionar suficiente

energia, acidos grasos esenciales y micronutrientes (vitamina E y zinc).

Dietas con alto contenido en proteinas y bajo consumo de hidratos de

carbono

e [Este tipo de dietas se caracterizan por un alto consumo de proteinas (25
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de las proteinas, pero los efectos a largo plazo no estan claros. perdida de peso.

¢ Son eficaces a corto plazo, ya que se pierde peso debido al efecto saciante

e Se ha visto que mas del 30 % de la energia total diaria proveniente de
proteinas puede ser perjudicial para la funcién renal a largo plazo.

e Dor otra parte, la restriccion de hidratos de carbono produce una deplecién
de las reservas de glucégeno muscular, junto con una pérdida de agua y
un efecto cetogénico.

Asi, la evidencia actual sugiere que las dietas con un aporte de hidratos de
carbono estandar y una pequefia disminucion en el aporte de grasas son se-
guras y eficaces para la pérdida de peso, y que mejoran los perfiles de riesgo
cardiovascular. Es importante, en estos casos, que el consumo de hidratos de
carbono provenga de hidratos de carbono complejos y fibra. De igual manera,
el aporte lipidico debera ser a partir de acidos grasos monoinsaturados y poli-
insaturados, principalmente (Abete y otros, 2006).

En este sentido, es importante recalcar que bajar de 3 g de HC/kg de peso
en la dieta no nos dejaria poder hacer un plan de entrenamiento de fuerza o
resistencia eficaz y, por tanto, limitaria un estilo de vida muy activo. Es el gran

riesgo que tiene reducir demasiado los HC en la dieta.

En cuanto a la actividad fisico-deportiva, siempre se ha considerado la acti-
vidad fisica aerdbica como recurso para perder peso, pero distintos estudios

han demostrado que el entrenamiento de fuerza también ayuda en este
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proceso de perder peso y grasa corporal visceral. Por ello, en estos casos
lo mas recomendable es combinar tanto entrenamientos aerébicos como de
fuerza-resistencia para lograr este objetivo (Urdampilleta y otros, 2012).

Por otra parte, en los tltimos afios esta tomando fuerza el método de entrenar
en hipoxia intermitente, que ayuda en la pérdida de grasa corporal, asi
como en la mejora del rendimiento deportivo. Este tipo de métodos se basan
en los entrenamientos en altitud, a mas de 3.000-4.000 metros. En estos casos,
el oxigeno en la sangre sufre una disminucién por la hipoxia ocasionada, y el
organismo, para aportar mas nutrientes y oxigeno a los tejidos, segrega una
serie de moléculas como vasodilatadores y eritropoyetina (EPO). Estos efectos
producen cambios metabdlicos e inducen una pérdida de peso (Urdampilleta
y otros, 2012).

Estrategias que hay que tener en cuenta para la planificaciéon de la dieta
para perder peso

e DPlanificar la dieta de manera acorde con las necesidades energéticas ade-
cuadas y con la estructura habitual de distribucién de macronutrientes. Se
deben valorar los requerimientos nutricionales y deportivos de la manera
mas exacta posible.

e La disminucién del peso debe hacerse de manera paulatina, llegando a
valores de pérdida de 0,5 kg y nunca mas de 1 kg. La pérdida de peso debera
ser siempre a partir de grasa corporal.

e Esimportante empezar con las estrategias de pérdida de peso con suficien-
te antelacion, en pretemporada, cuando hay entrenamientos de predomi-
nio aerobico. A partir de periodos especificos, no hay que bajar de 3-5 g de
HC/kg de peso, ya que esto supondria que el deportista no pueda tolerar
bien los entrenamientos y desarrolle un sobreentrenamiento. No obstan-
te, esta condicién tendria excepciones segin la modalidad deportiva.

e Evitar la monotonia en alimentos y facilitar equivalencias o intercambios
en relacion con los alimentos presentados en la dieta.

e Planificar un entrenamiento deportivo acorde con nuestras necesidades y
combinando tanto actividades aerobicas como de fuerza-resistencia.

e Ingerir una cantidad suficiente de liquido. La hidratacién serd muy impor-
tante.

e Elegir siempre los alimentos mas saludables, como los hidratos de carbono
complejos, fibra y acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, aun-
que hay que tener en cuenta en qué momentos los tomamos, en funcién
de nuestro entrenamiento.

e Aunque no es obligatorio, resulta eficaz hacer las 5 comidas diarias (para el
control de la ansiedad), ingiriendo alimentos cada 3-4 horas y procurando
tomar una ingesta postentrenamiento para recuperar bien los depdsitos de

glucégeno muscular.



© FUOC  PID_00252110 24 Estrategias dietético-nutricionales especificas para la ganancia y...

3. Estrategias para deportes de control de peso
(deportes de lucha, combate, etc.)

Los deportes de lucha o de combate, entre otros, se categorizan por el peso
corporal. El objetivo de esta categorizacion es igualar la estructura y la compo-
sicién corporal de los contrincantes, para que la competicion resulte mas justa
e interesante. Sin embargo, muchas veces la competitividad gana al disfrute
y los deportistas son capaces de llevar a cabo practicas poco saludables. Con
el objetivo de ganar las competiciones, mantienen un peso superior al que les
corresponde por categoria y, en el momento de hacer los pesajes, intentan re-
ducir drasticamente el peso para entrar en una categoria inferior y, asi, optar
a ganar la competicion. El control del peso corporal en estos deportes se lleva
a cabo un dia o unas horas antes de la competicion y, por este motivo, mu-
chas veces los participantes llevan a cabo estrategias dietético-nutricionales y
de hidratacion para perder peso en muy poco tiempo y entrar en la categoria
deseada. Estas estrategias, en muchas ocasiones, no suelen estar controladas y

esto puede condicionar el rendimiento deportivo.

Las estrategias mal llevadas y rapidas llevan al deportista a un estado
de deshidratacion y de pérdida de masa muscular. Asi, en este tipo de
deportes serd muy importante hacer las estrategias correctamente, para
no comprometer el rendimiento deportivo, y para que estas se lleven a

cabo de manera correcta, tendran que hacerse con el tiempo suficiente.

Entre los métodos maés utilizados por los deportistas para la reduccién de peso,

podemos encontrar:

Figura 6. Estrategias no saludables para la pérdida de peso rapida en deportes de lucha y
combate (elaboracién propia)

Estrategias no saludables
para la pérdida de peso en deportes de lucha y combate

Reduccion del

rendimiento deportivo

Toma de laxantes Aumento duracion
y diuréticos e intensidad de
entrenamientos anteriores
a la competicion

Induccién de la
transpiracion
(saunas)

Saltarse
comidas

Reduccion Reduccién
de la ingesta de la ingesta de
de liquidos alimentos
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Como veis en la figura anterior, el efecto de la pérdida de peso en estos
deportistas se centra en la deshidratacion y en la deplecion de los
depositos de glucogeno.

Recordad que la reduccién de la ingesta en cuanto a hidratos de car-
bono, junto con el entrenamiento, repercute en un vaciado en un am-
bito de los depésitos de glucdégeno, y que a cada gramo de glucégeno
reservado le acompafian 2,6 gramos de agua.

Debemos recordar, una vez mds, que la pérdida de un 2 % del peso
corporal en agua ya supone una reduccion del rendimiento deportivo,
y que cifras cercanas al 6-8 % suponen un riesgo vital. A su vez, la de-
plecion de las reservas de glucogeno en deportes explosivos de estas ca-
racteristicas supone una disminucién del rendimiento, reportada en
una pérdida de la fuerza de agarre.

Asi, queda claro que estos métodos de pérdida de peso no son adecuados, y
pueden perjudicar el rendimiento deportivo y la salud, y mas atin teniendo en
cuenta que estas estrategias se hacen justo antes de una competicién, cuan-
do resulta esencial llegar en plena forma, bien hidratado y con los depdsitos
de glucégeno llenos. También se ha visto que estas practicas pueden afectar
al plasma y al volumen sanguineo, a la funcién endocrina, inducir un estrés
fisiologico y psicoldgico y, en consecuencia afectar al rendimiento deportivo
y a la salud.

Una reduccidn de la ingesta alimentaria 7 dias previos a una competicion
afecta a judocas fisioldgica y psicologicamente, y perjudica el rendimien-
to, posiblemente por un inadecuado consumo de hidratos de carbono y mi-
cronutrientes (Filaire y otros, 2001). Cabe destacar que estos métodos no son
solo utilizados en deportistas de élite, sino también en todos los niveles com-
petitivos de este tipo de deportes.

La composicién corporal, por lo tanto, jugard un papel importante en depor-
tes de control de peso. Muchos de los deportistas practicantes de deportes de
combate o de lucha creen tener exceso de grasa y quieren perderlo, sin saber
realmente su porcentaje de grasa corporal, que en este tipo de deportes se sitta
en el 8-11 % en pretemporada y en 6-7 % en temporada.
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Fi?ura 7. Estrategias saludables para la pérdida de peso rapida en deportes de lucha y combate
(elaboracién propia).

Estrategias saludables
para la pérdida de peso en deportes de lucha y combate

Reduccion del

rendimiento deportivo

Empezar en el periodo
de preparacion Reduccién de peso

y mantenimiento
deportivo

Pérdida de peso
gradual (0,5 kg
por semana)

Hacer 5 ingestas
diarias

Evitar la Objetivos en funcion
deshidratacion de las referencias de
composicion corporal

Por estas razones, vemos la necesidad de efectuar unas correctas estrategias
que no lleven al limite el rendimiento deportivo, se controlen y sea posible
conseguir el objetivo deseado, siempre contando con tiempo suficiente. Asi,
estas seran las estrategias que hay que tener en cuenta en deportes con control

de peso:

Estrategias dietético-nutricionales para deportes de lucha y combate

e Sies necesario perder peso para competir en la categoria deseada, empezar
con las estrategias de pérdida de peso adecuadas en el periodo de prepara-
cion, para poder llegar al periodo competitivo en el peso ideal.

e Lapérdida de peso gradual serd el método preferencial, antes que la perdida
rapida de peso.

e Es importante saber la deshidratacién que le supone al deportista un en-
trenamiento tipo. Para ello, debe pesarse antes y después, en momentos
especificos de la temporada, para controlar las pérdidas hidricas.

e El control del peso rutinario debe hacerse siempre el mismo dia de la se-
mana, a la misma hora y cada 7 o 15 djias.

e Evaluar la composicién corporal del deportista y valorar en qué categorias
puede moverse.

¢ Concienciar en la necesidad de una ingesta calérica acorde con el gasto
energético de cada uno y con una dieta equilibrada con aportes de hidra-
tos de carbono del >55 %, del 30 % de grasas y 15-20 % (1-1,5 g/kg) de
proteinas.

e No hacer dietas con bajo contenido en hidratos de carbono con tal de
perder peso, ya que para un deportista sera esencial el aporte de hidratos
de carbono para llevar a cabo la practica deportiva al méximo nivel.

e No hacer tacticas de deshidratacién o aumento de la transpiracion, ya que
esto puede comprometer el rendimiento deportivo, al igual que los méto-
dos de restriccion de alimentos o de saltarse comidas previas a una com-
peticion.
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e Se aconseja, después de un pesaje previo a una competicion, la toma de
hidratos de carbono, agua y electrolitos para llegar a la competicién con
las reservas de glucogeno lo mas elevadas que sea posible y con un estado
de hidratacion adecuado.

e Asesorarse bien, con un especialista en la materia.
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4. Conclusiones

e Elpesoideal en el deporte, junto con una adecuada composiciéon corporal,
seran de vital importancia para un buen rendimiento fisico y para llevar a
cabo la practica deportiva al méximo nivel.

e Las estrategias de aumento de peso se basan en la ganancia de masa mus-
cular, con un aumento del aporte proteico diario segin las necesidades
individuales.

e Para una buena recuperacioén postejercicio, sera vital la aportacion de hi-
dratos de carbono junto con proteinas de rapida absorciéon, como la pro-
teina whey.

e La pérdida de peso se caracteriza por una disminucién del tejido adiposo,
manteniendo los niveles de masa muscular para que el rendimiento de-
portivo no decaiga.

e La combinacién de actividades aerdbicas con actividades de fuerza-resis-
tencia resultara en una mejor estrategia para la pérdida de grasa corporal.

e En los casos de mantenimiento de peso, serd muy importante llevar una
adecuada y bien estructurada alimentacioén, para que no haya variaciones
en el peso corporal.

e En los deportes de control de peso, sera vital no hacer estrategias descon-
troladas antes de una competicion, para que esto no repercuta en el rendi-
miento deportivo, y llevar a cabo las estrategias con tiempo y controladas.
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