Estrateglas
nutricionales y de
hidratacionenla
precompeticion,
competicion y
poscompetlcmn

00000000000

Anna Saul6 Aranega




© FUOC » PID_00252109 Estrategias nutricionales y de hidratacin en la precompeticion, ...

Ninguna parte de esta publicacion, incluido el disefio general y la cubierta, puede ser copiada,
reproducida, almacenada o transmitida de ninguna forma, ni por ningtin medio, sea éste eléctrico,
quimico, mecdnico, optico, grabacion, fotocopia, o cualquier otro, sin la previa autorizacion escrita
de los titulares del copyright.



© FUOC » PID_00252109 Estrategias nutricionales y de hidratacin en la precompeticion, ...

Indice
1. Estrategias de hidratacion................cccoceviiiniiiniinniienieneeneeeenn S
1.1. Hidratacion antes del evento deportivo o entrenamiento .......... S
1.1.1. Necesidades hidricas en el deporte ...........cceceeevverrnennen. S
1.2. Hidratacién durante el evento deportivo o entrenamiento ........ 7
1.3. Hidratacién después del evento deportivo o entrenamiento ...... 8
1.4, CONCIUSIONES ...uvviiiiiiiiiiiiiiiiee et 9
2. Necesidades de macronutrientes...............ccccccovviiiiinii 10
2.1. Hidratos de €carbono .........ccccceiviiiiniiiiniiiniii e, 10
2.1.1. Recomendaciones para la competicion ..........cccecueeneee. 12
2.1.2. Recomendaciones durante la competicion .................... 14
2.1.3. Recomendaciones para después de la competicion ....... 15
2.2, Proteinas ..ot 16
2.3, GIASAS .eiiviiiiiiiiiiiiee 17

L3 310) Y3 ¥ - VS 19






© FUOC » PID_00252109 5 Estrategias nutricionales y de hidratacion en la precompeticion, ...

1. Estrategias de hidratacion

1.1. Hidratacion antes del evento deportivo o entrenamiento

1.1.1. Necesidades hidricas en el deporte

La hidratacion forma parte de uno de los pilares fundamentales del deportista,
y la no correcta hidratacion durante la practica deportiva puede llevar a tener
desde una bajada del rendimiento deportivo hasta consecuencias nefastas, con
riesgo vital.

Se considera que una persona adulta sedentaria debe beber 8 vasos de agua
al dia, o lo equivalente a 2 litros diarios.

En el deporte, las pérdidas hidricas estan notablemente aumentadas, y
pueden suponer una pérdida de 3-4 litros en una competicion o entre-
namiento en ambiente caluroso, por lo que, una vez mas, la hidrataciéon
también debe ser algo individualizado en funcién de las caracteristicas
fisiologicas de la persona, el tipo de deporte, el momento de la tempo-
rada, caracteristicas ambientales género, dieta y nivel de aclimataciéon

al calor (Urdampilleta y otros, 2014).

Las pérdidas hidricas en nuestro organismo se dan a través de la respiracion
insensible, el aire espirado, humedecido a saturacion, la orina, la sudoracién y
las heces, y el ejercicio modifica los balances hidricos y aumenta la sudoracion,
la respiracion insensible y la evaporacion espiratoria.

Es importante saber que la bebida es un buen método para aportar, aparte del
liquido que nos es necesario para la rehidratacion, otros componentes nece-
sarios para el organismo en ese momento, como los hidratos de carbono y las
sales (principalmente, el sodio), ya que mediante esta via podriamos: 1) estar
evitando la deshidratacion; 2) ayudar en la no deplecion de la reservas de glu-
cogeno; y 3) evitar deficiencia de sales y la hiponatremia.

Se han establecido unas normas en cuanto a las necesidades de hidratacién
para antes, durante y después de un evento deportivo, asi como la composi-
cién que deberia tener la bebida ingerida, determinada por las necesidades
deportivas de ingestion de HC durante el ejercicio, asi como la aportacion de
sales, principalmente el sodio.
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Tabla 1. Protocolo de hidratacién y reposicién de liquidos (Urdampilleta y otros, 2014)

S e 1 une | oepes

LEINENTETI I Beber 5-7 ml/kg 4 h antes  Beber cada 15-20° Ingerir, como minimo,
hidratacion del ejercicio. Si no puede 150-250ml de bebida 150 % de la pérdida de
orinar o es oscura isoténica con 6-8 % de peso (1,5 I/kg peso
(concentrada), deberian mezcla de azucares. perdido) en las primeras
anadirse 3-5 ml/lkg mas Beber 0,6-11/h, segun 6 h postejercicio, con
en las ultimas 2 h. Dias modalidad deportiva. 1-1,5 g Na/l.
muy calorosos, asegurar Asegurar la toma de
latomade 0,51enla 0,5-0,7 g de Na/l.
ultima hora. Dias calurosos y en

ultrarresistencia,
aumentar 0.7-1g Na/l.

Caracteristicas Isoténica Isoténica Hipertdnicas.
de la bebida 0,5-0,7 g Nal/l. 0,5-0,7 g Nal/l. 1-1,5 g Nal/l.
4-6 % azucares. 6-8 % azucares. 9-10 % azucares.

No obstante, existen maneras de individualizar al maximo la aportacién hidri-

ca de los deportistas, mediante un método bastante rapido, facil y asequible.

e DPesajes antes y después del entrenamiento. Se trata de hacer pesajes an-
tes y después de haber entrenado, anotando todo lo que se ha ingerido
durante el entrenamiento y si se ha ido al bajo, y se sigue esta férmula:

Tasa de sudoracion (h): (peso antes de entrenar — peso después de en-
trenar — peso de bebidas o alimentos ingeridos) / minutos de actividad

X 60 minutos.

¢ Pesajes por la noche. Es importante saber que los deportistas o personas
sedentarias pierden entre 0,5-1 kg de peso cada noche. En los deportistas,
estas pérdidas varian y son mayores cuando se ha hecho ejercicio fisico
durante las tardes-noches del dia anterior. Esto es un aspecto importante
que hay que considerar, ya que el deportista, cuando se levanta, lo prime-
ro que ha de hacer es hidratarse, pues lo hace con cierto estado de deshi-

dratacion.

e Valorar el color de la orina. El mantenimiento de una buena hidratacion
permite mantener un color de orina claro, color cercano a jugo de limén
o limonada. Mientras que un claro estado de hidratacién hace tener un
color de orina cercano al jugo de la manzana. Para ello, es util ensefiarle
al deportista una escala analdgica visual de colores, para que nos indique
el color de su orina en distintas ocasiones y procurar que, antes de la acti-
vidad deportiva, la orina sea lo mas clara posible.

Es importante saber que después de la actividad fisico-deportiva, el deportista
debe recuperar el peso perdido lo antes posible, e incorporar el 100-150 % del
peso perdido en las siguientes horas de recuperacion en forma de liquidos.
Por tanto, hay que dar importancia a la ingesta de alimentos liquidos y bebidas
recuperadoras.
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Una de las premisas de las que deberemos partir antes de un evento deportivo
es que debemos estar bien hidratados antes de iniciar una actividad. Cuando
el deportista ingiere la cantidad de liquido adecuada y existe un periodo de
descanso recomendado de entre 8-12 h, el deportista se encuentra en una si-
tuacién de euhidrataciéon (se encuentra correctamente hidratado). No obstan-
te, no son muchos los deportistas que lo tienen en cuenta, 1o que claramente
puede repercutir en su rendimiento deportivo.

Segtn los protocolos de hidratacién para antes de un evento deportivo, se
aconseja (Urdampilleta y otros, 2014; American College of Sports Medicine;
2010):

¢ Tipo de bebida: isoténica (4-6 % de azucares, sodio 0,5-0,7 g Na/l).

e 5-7 ml/kg 4 horas antes del evento deportivo.

e Valorar el color de la orina. Si es color oscuro (ver figura 1), afiadir 3-5 ml/
kg durante las siguientes 2 horas.

e Siel dia es caluroso, afiadir un minimo de 05 1 1a Gltima hora.

Figura 1. Protocolo de hidratacién para antes de un evento deportivo (elaboracién propia)

Tipo de bebida: isotonica
Composicion: 4-6 % de azucares

Sodio: 0,5-0,7 g Na/l
5-7 mlfkg 4 horas Sodio: 0.5-0,7 g Nall
antes del evento
deportivo \'
Si el color Deshidratacion
de la orina es: r A N

En dias calurosos:
asegurar la toma de
0,5 | en la dltima hora
antes del evento l

Anadir 3-5 ml’kg mas en las
ultimas 2 horas previas al evento

1.2. Hidratacion durante el evento deportivo o entrenamiento

Durante el evento deportivo o el entrenamiento, es importante que los depor-
tistas ingieran la cantidad de liquido suficiente para mantener el balance hi-
drico y el volumen plasmatico adecuado. Tras los primeros 30 minutos, sabe-

mos empezar a reponer la pérdida de liquidos.

Segun los protocolos de hidratacién en el ambito deportivo:

¢ Tipo de bebida: isoténica (6-9 % de aztcares; Na 0,5-0,7 g Na/l).

e Tipo de bebida en ultradistancia: isotonica (6-9 % de mezcla de aztcares;
Na 0,7-1g Na/l).

e 150-200 ml cada 15-20 minutos.

e 0,6-11/hora de liquido segiin modalidad deportiva.
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Figura 2. Protocolo de hidratacién durante el evento deportivo o competicién (elaboracién
propia)

Tipo de bebida:
Isoténica

Composicion: 6-9 % de azucares
150-200 ml cada Sodio: 0,5-0,7 g Nall

15-20 minutos \

F =K
Tipo de bebida en ultradistancia:
Isoténica l l

Composicion: 6-9 % de azucares
e 0,61 l/hora 0,71 l/hora

1.3. Hidratacion después del evento deportivo o entrenamiento

La rehidratacién debe iniciarse inmediatamente después de finalizar el ejerci-
cio fisico. Debemos saber que, para recuperar de nuevo el estatus de hidrata-
cién al nivel de antes de empezar el entrenamiento o la competicién, debere-
mos beber el 150 % del peso perdido durante las siguientes horas (a un ritmo
maximo de 1 1/hora).

Es decir;

Peso antes del evento — peso después del evento = Z
Zx 1,5 = cantidad de liquido en litros que deberemos beber durante
las siguientes horas

Composiciéon de la bebida de rehidratacion

¢ Tipo de bebida: hiperténica (9-10 % de azacares; Na 1-1,5 g Na/l).

e Tipo de bebida en ultradistancia: isotonica (6-9 % de mezcla de azhcares;
Na 0,7-1g Na/l).

e Reincorporar el 150 % del peso perdido durante las siguientes 6 horas.

Figura 3. Protocolo de hidrataciéon después del evento deportivo (elaboracién propia)

Tipo de bebida: hiperténica

Composicion: 9-10 % de azucares
Sodio: 1-1,5 g Na/l

Recuperar el 150 %

del peso perdido \

Opciones:
I
v v

Bebidas isotdnicas o bebidas Alimentos, batidos Alimentos
recuperadoras comerciales recuperadores caseros + salados
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1.4. Conclusiones

e Es importante asegurarse de iniciar cualquier actividad fisico-deportiva
con una buena hidrataciéon. Debemos evitar los estados de deshidratacién
en cualquier situacién, pero ain mas en el contexto deportivo.

e Planificar estrategias de hidratacién antes, durante y después de los even-
tos deportivos serd de importancia no solo para evitar una disminucién
del rendimiento, sino también para evitar posibles complicaciones médi-
co-nutricionales.

e Elobjetivo durante el ejercicio es prevenir la deshidratacién excesiva, apor-
tando sodio (evitando la hiponatremia) e hidratos de carbono multiples
(para aportar energia segiin la duracién y tipo de prueba).

e Tras el ejercicio hay que rehidratarse, como minimo, un 150 % de la pér-
dida de peso (1,5 1/kg de peso perdido) en las primeras 6 horas aportando
sodio (y proteinas y/o hidratos de carbono, segun el tipo de recuperacion
que se vaya a hacer).
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2. Necesidades de macronutrientes

2.1. Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono (HC) son la base principal de la alimentacién y de
la nutricién de los deportistas, ya que en muchas ocasiones constituyen el

sustrato energético principal en la realizacion del esfuerzo.

No obstante, los deportistas muestran cada vez mas confusion al oir noticias
relacionadas con el consumo de HC, azticares simples y aumento de la masa
grasa, obesidad y problemas cardiovasculares.

No obstante, la disminucion de la ingesta de hidratos de carbono en el de-
portista que esta entrenando fuerte (alto volumen combinado con intensi-
dad) puede suponer un aumento de la fatiga y reduccién del rendimiento
fisico por los bajos niveles de reservas de gluc6geno muscular. Por el contrario,
ciertas estrategias nutricionales para aumentar las reservas de glucégeno en un
ambito muscular han demostrado ser eficaces para aumentar el rendimiento
deportivo, y estan estrechamente vinculadas a la carga de entrenamiento del

deportista.

Anteriormente, se sugeria que las recomendaciones nutricionales debian ha-
cerse en funcién de un coémputo total y de un gasto medio semanal.

Hoy dia, esta considerado que los requerimientos de un deportista pue-
den variar mucho en funcién del dia, por lo que su alimentacion tam-
bién debe considerarse de esta manera.

No es lo mismo el dia que entrenan duro, con una elevada intensidad y
calidad, y procurar tener para ese entrenamiento unas reservas de glu-
cogeno muscular adecuado para que sirva como fuente de energia para
que sea de calidad, que entrenar un dia de manera ligera, con un entre-

namiento recuperativo o tener un dia de descanso.

Son muchos los autores que han consensuado que los deportistas deben con-
sumir un alto contenido en HC en su dieta habitual, y que este debe suponer
entre un 55-60 % de la ingesta caldrica total diaria (Urdampilleta, 2011; Burke
y otros; 2011, Martinez y Urdampilleta, 2013), sobre todo cuando se trata de
deportes como la carrera a pie o triatlon olimpico, en los cuales los ejercicios

tienen unas intensidades superiores al 60-70 % VO2 max.
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No obstante, los deportes de muy larga duraciéon, como pueden ser los ultra
trails, ironmans o raids de aventura, tienen unas intensidades medias cercanas
al 50-70 % del VO2 max, por lo que la lipolisis de los lipidos intramusculares es
el combustible utilizado (Urdampilleta, 2011), aunque dependiendo del tipo
ejercicio, nos podemos encontrar con realidades distintas, ya que la dureza del
terreno, los desniveles, etc. pueden implicar la utilizacién de la glucélisis en
ciertos momentos.

Dependiendo de la intensidad y de la duracién de la practica deportiva, existen
referencias que marcan la cantidad de HC que se deben utilizar, que pueden ir
de 5-7 g HC/kg de peso corporal y dia, hasta 9-11 g HC/kg peso/dia (Burke
y otros, 2011). A continuacion, se expone la tabla 2 sobre los requerimientos
de hidratos de carbono segtn el entrenamiento e intensidad del mismo:

Tabla 2. Requerimientos de HC en funcién del tipo de ejercicio e intensidad. Situacién crénica o
diaria (elaboracién propia)

Clasifica- |Intensidad Requerimientos

cién

Leve Baja intensidad 3-5 g/kg peso/dia
Entrenamiento lipolitico Dietas bajas-moderadas en HC

(50-60 % del VO2 max)

Moderado | Ejercicio moderado 1h/dia 5-7 g/kg peso/dia
Entrenamiento glucolitico Dietas moderadas en HC
(70-80 % del VO2 max)

Alto Ejercicio de resistencia (1-3 h/dia). Mo- | 7-10 g/kg de peso/dia
derada-alta intensidad Dietas altas en HC
Entrenamiento lipolitico-glucolitico con
alto volumen de entrenamiento

(60-90 % del VO2 méx)

Muy alto | Compromiso alto 9-12 g/kg peso/dia
Alta intensidad e intensidad competitiva. | Dietas muy altas en HC: sobrecarga de
Fase de competicién. 4-5 h/dia glucégeno

La recuperacion del glucégeno muscular y hepético es un aspecto fundamen-
tal entre sesiones de entrenamiento seguidas o eventos deportivos, cuando el
deportista entrena dos o mas veces al dia. Por ello, el consumo de bebidas ri-
cas en hidratos de carbono inmediatamente después de las sesiones ayuda a
recargar los depositos de glucoégeno deplecionado.

Si se requiere una recuperacion de los depdsitos de manera rapida, el
objetivo es aconsejar una ingesta de 1-1,2 g/kg de peso/h durante las 4
primeras horas (Burke, 2011). En estos casos, y si debemos priorizar, el
tipo de carbohidrato es menos importante que la cantidad. Segan otros
estudios, también se podria recomendar hasta 1,5 g de HC kg de pe-
so corporal, si es que ha vaciado del todo los depositos de glucégeno
y al dia siguiente ha de entrenar fuerte.
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Otra estrategia adecuada para cubrir estos objetivos, y si no se dispone de la
suficiente infraestructura como para tomar todos los hidratos de carbono re-
queridos, es incluir proteinas en los tentempiés de recuperacion, lo cual favo-
recerd la velocidad de almacenamiento de glucégeno (Burke, 2011).

En cuanto a la forma de administracién, no parece que haya diferencia
entre la aportacion entre alimentos en forma liquida o forma sélida, aun-
que para los deportistas es mucho mas facil ingerir alimentos que sean de tex-
tura mas liquida, después de un esfuerzo, que sélida.

Figura 4. Influencia de los hidratos de carbono (HC) dietéticos sobre las reservas de glucégeno
muscular durante dias repetidos de entrenamiento. Si se sigue una dieta baja en HC, el
glucégeno muscular almacenado se reduce de forma gradual, mientras que si se sigue una dieta
rica en HC, el nivel de glucdgeno vuelve casi a la normalidad (Costill y Miller, 1980%.
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2.1.1. Recomendaciones para la competicion
Antes de la competicion

Se ha demostrado que los deportistas pueden beneficiarse de mejoras en el
rendimiento deportivo haciendo estrategias de carga de glucégeno los dias
previos para el aumento de reservas en un ambito muscular y hepatico

para eventos que tengan una duracién superior a 90 minutos.

Esta estrategia se basa en administrar al organismo de 9 a 12 g HC/kg de pe-
so/dia durante las 24-36 h anteriores, dependiendo del tipo de competicién
y de su duracién (Bussau, 2002), y mientras se lleva a cabo un descenso de la

actividad durante este periodo de tiempo.

Burke (2013) recomienda llegar a los 10-12 g/kg de peso/dia durante 36-48 h
antes del evento deportivo.

Anteriormente, en el afio 1967, se empez0 a investigar sobre esta estrategia con
los estudios de Ahlborg y colaboradores (1967) y Bergstrom y colaboradores
(1967), los cuales desarrollaron un modelo de 7 dias al que llamaron dieta
escandinava, en la que habia una fase de vaciamiento de 3-4 dias, durante
los que no se tomaban practicamente alimentos que contuviesen hidratos de



© FUOC » PID_00252109 13 Estrategias nutricionales y de hidratacion en la precompeticion, ...

carbono, seguida de una fase de sobrecarga, en la que se administraban grandes
cantidades de este macronutriente. La principal limitacién de este estudio fue
que los sujetos con los que se experiment6 no eran sujetos entrenados, por lo
que no se pudieron extrapolar los resultados a la poblacién deportista.

Sherman y colaboradores (1980) vieron que en personas entrenadas, el muascu-
lo era capaz de supercompensar las reservas de glucégeno con vaciamiento
previo; y el método consistia, por una parte, en la disminucién del entrena-
miento durante 3 dias, mientras se efectuaba un aumento de la ingesta de HC
durante esos mismos 3 dias, lo que permitia que fuese un método mas practi-
co y evitaba el cansancio (mas tolerable psicol6gicamente) y la complejidad
organizativa del deportista.

Figura 5. Cuanto mayor es el contenido de glucégeno del misculo, mayor es
el tiempo de recorrido hasta la fatiga. Intensidad del ejercicio: 75 % VO2 méx
(adaptado de Barbany, 2002).

200
L
150
1
100
50 T
50 100 150 200 Mmol/kg

musculo

[ Dieta 15 % de la energia total en HC
[ Dieta 55 % de la energia total en HC
B Dieta 65 % de la energia total en HC

Como resultado de estas estrategias, el deportista dispone de energia para lle-
var a cabo el ejercicio durante mas tiempo al rendimiento 6ptimo, retrasando

la fatiga.

Ingestas antes de un evento deportivo

Durante las 6 horas previas a un evento deportivo, debe haber una apor-
tacion de hidratos de carbono de 1 a 4 g/kg de peso, ya que ayudan a
mantener la disponibilidad de energia durante la prueba, especialmente
si se hace durante la mafiana y después del ayuno nocturno.

Las distintas estrategias de sobrecarga y de recuperacién postejercicio, cuando
existe un entrenamiento en un periodo corto de tiempo, se resumen en la
tabla 3.



© FUOC ¢ PID_00252109

14

Tabla 3. Recomendaciones de HC antes de las competiciones y recuperaciéon (modificado de

Martinez y Urdampilleta, 2013).

Situacion

Cantidad de HC

Recomendaciones

Recuperacién postejercicio o
carga de HC previa a ejercicios
de menos de 90 minutos.

7-12 g HC/kg de peso/dia (re-
cuperacién general) 10-12 g/
Kg de peso/dia 36-48 h ante
del evento (sobrecarga de hi-
dratos).

Elegir alimentos ricos en HC,
bajos en fibra y residuos.

Recuperacién rapida postejer-
cicio (tiempo de recuperacion
menor a 8 h entre sesiones).

1-1,2 g/kg de peso/hora justo
postejercicio hasta las prime-

ras 4 horas. HC en pequefias

cantidades cada 15-60 minu-
tos.

Tomar pequefios tentempiés
de manera regular, con ali-
mentos y bebidas ricos en HC.

Comida pre-ejercicio para au-
mentar la disponibilidad de

1-4 g HC/kg peso (4-6 horas
antes del evento deportivo).

Alimentos elegidos segln ne-
cesidades y preferencias in-

Estrategias nutricionales y de hidratacion en la precompeticion, ...

HC. dividuales. Evitar fibra/gra-

sa/proteina.

Las dietas pautadas con esta cantidad de HC deben ir necesariamente acom-
pafiadas con gran cantidad de liquidos, para que el glucdgeno muscular se fije

en un ambito muscular.

2.1.2. Recomendaciones durante la competicion

Dependiendo del caracter del esfuerzo de una competiciéon y/o entrenamiento,
de su duracién y del combustible energético que se utiliza durante el mismo,
la aportacién de HC durante la competiciéon puede ser estratégica, hasta tal
punto que se ha demostrado que en ejercicios de 1 h, a una intensidad cercana
al 75 % del VO2 max, la ingestion de HC puede ayudar en el rendimiento
deportivo retrasando la fatiga.

Ademas, en ejercicios de mas de 2 h evita la hipoglucemia, aumenta la capaci-
dad de resistencia y mantiene elevados los niveles de oxidacién de HC; es una
fuente adicional de combustible para el masculo cuando se agotan las reservas
de glucégeno; ahorra el glucogeno muscular; y previene de bajas concentra-
ciones de glucosa en sangre y su afectacion al sistema nervioso central (SNC)
(Jeukendrup, 2011).

La adicién de HC a una bebida, a razén de 1 g/min, reduce la oxidacién de

glucosa del higado un 30 % durante el ejercicio.

Queda claro que una mayor ingesta de HC est4 asociada a un mayor rendi-
miento deportivo, y que es importante que el deportista entrene las estrategias
para el abastecimiento de HC durante la competicién, en funcién de sus ne-
cesidades y de su confort intestinal.
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Los deportes intermitentes también se benefician de la aportaciéon de HC du-
rante la competicion, que se ha demostrado que tiene efectos hacia el final de
juego. El estatus en cuanto a reservas de glucogeno de estos deportistas al ini-
cio del partido parece esencial en la primera mitad del partido (Baker, 2015).

Tabla 4. Aportacién de HC durante la competicién (modificado de Burke, 2011)

Aportacion de HC durante la competicién

Durante ejercicios breves <45 minu- | No necesario
(90-100 % del VO2 méx) tos Enjuague bucal

Durante el ejercicio sostenido de alta intensidad | 45-75 minu- | Pequefias cantidades
(80-100 % del VO2 méx) tos Enjuague bucal

Durante el ejercicio de resistencia 1-2,5h 30-60 g/hora
(70-90 % del VO2 méx)

Deportes intermitentes ~1-2h 45-60 g/ hora
(50-110 % del VO2 méx)

Durante el ejercicio de >2,5-3,0h  |>60-90 g/ hora
ultrarresistencia Combinar HC salados con
(50-80 % del VO2 méx) dulces

En cuanto al tipo de HC aconsejados para la toma durante el evento depor-
tivo, se sostiene que cuantos mas productos que proporcionan HC transpor-
tables (glucosa: fructosa, maltodextrina), se consiguen mayores tasas de estos
HC consumidos durante el ejercicio (Martinez y Urdampilleta, 2013). Por otra
parte, es muy importante en los eventos de ultradistancia combinar ali-
mentos salados y dulces, para que esta toma pueda ser mas tolerable.

° o2

2.1.3. Recomendaciones para después de la competicion

Las recomendaciones en cuanto a la ingestién de HC después de la competi-
cién seran las mismas expuestas anteriormente para la recuperacioén entre se-
siones seguidas de entrenamiento. Una buena recuperacion influye en la me-
dida en que las reservas de glucogeno son recuperadas, en la reparaciéon de las
fibras en un dmbito muscular y en la necesidad de llevar a cabo un entrena-
miento al dia siguiente de la misma competicion. Por lo tanto, las recomen-

daciones seran estas:

Tabla 5. Recomendaciones para la recuperacion en cuanto a la ingestién de HC (elaboracién

propia).
Situacion Cantidad de HC Recomendaciones
Recuperacién postejercicio 7-12 g HC/kg de peso/dia (re- | Elegir alimentos ricos en HC,

cuperacion general). bajos en fibra y residuos.

Recuperacion rapida postejer- | 1-1,2 g/kg de peso/hora justo | Tomar pequefios tentempiés
cicio (tiempo de recuperacién | postejercicio hasta las prime- | de manera regular, con ali-
menor de 8 h entre sesiones) |ras 4 horas. mentos y bebidas ricos en HC.
HC en pequefias cantidades
cada 15-60 minutos.
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Serd de suma importancia, aparte de la ingestiéon adecuada de hidratos de car-
bono, tener una buena reposiciéon hidrica, como hablaremos més adelante.

2.2. Proteinas

Las proteinas en el deporte han sido objeto de estudio durante afios, aunque
hoy dia no se consideran una fuente energética principal en el deporte. Su
principal funcién reside en ser material de sintesis de tejido nuevo y de recu-
peracion del dafio generado del tejido muscular, entre otras. También es un
componente que forma hormonas y enzimas que regulan el metabolismo y

ayudan al sistema inmunoldgico (Burke, 2011).

No obstante, cuando los depésitos de glucdgeno se vacian durante el ejercicio
de larga duracion y la grasa no se encuentra biodisponible en un &mbito intra-
muscular, se produce una protedlisis que lleva a los aminoacidos ramificados
(AAR) a la producciéon de energia directa en el masculo o, mediante el ciclo
de la glucosa-alanina, a la generacion de glucosa con los aminoacidos gluco-
génicos (Urdampilleta y otros, 2012).

Figura 6. Ciclo de glucosa-alanina. La alanina es un aminoacido gluconeogénico, ya que en el
higado, a través de la gluconeogénesis, puede formar glucosa. Para profundizar en esto, podéis
leer el articulo de Urdampilleta y otros, 2012.

Aminoacidos

NHg.

Musculo al
ucosa—— Piruvato Gl ato

//A Gluctlisis X
Alanina W

Glucosa l 4

Sangre sanguinea Alanina
4 /
Alanina a-cetog
Glucosa
Gluconeogénesis Piruvato lutamato

. l Ciclo de
Higado + laurea

NH,4

Urea

La proteina si tiene un papel importante en la recuperacién, con el objetivo
de favorecer la sintesis 6ptima de proteinas en el periodo de recuperacién y
adaptacion, y las cantidades necesarias para maximizar la respuesta al ejerci-
cio fisico son de unos 20-30 g (0,25-0,50 g/kg de peso corporal). Cantidades

superiores se queman como energia, y no se aprovechan en toda su magnitud.
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En este sentido, para la recuperacion postejercicio es bésica la aportacion de
proteinas de rapida absorcién, y la que cumple con este perfil es la proteina de
suero de leche whey, que podemos encontrar en preparados comerciales, o
también en bebidas y derivados lacteos (por ejemplo, el requesén) de consumo
cotidiano.

Las necesidades establecidas de cantidad de consumo de proteina diaria se
resumen en la siguiente tabla 6.

Tabla 6. Necesidades de proteinas en el deporte (Urdampilleta y otros, 2012).

Grupo de colectivo Cantidad de proteina necesaria

Recreativo 0,8-1

Fisicamente activos 1,0-1,4

Entrenamiento de fuerza,* manteni- 1,2-1,4

miento

Entrenamiento de fuerza 1,6-1,8

Entrenamientos de resistencia 1,2-1,4

Adolescentes 1,5-2

Muijeres 15 % por debajo de lo requerido
los deportistas varones

Ganancia de masa muscular* 1,7-1,8
+ Ingesta calérica positiva
(400-500 kcal/dia, para ganar 0,5 kg de musculo/se-
mana)

2.3. Grasas

Las grasas participan como sustrato energético en ejercicios de baja intensidad
y de larga duracion. Existe un consenso en el que se destaca que los deportistas
no deberian bajar del 20-25 % del total de kcal de la dieta en forma de grasas,
ya que la pérdida de la palatabilidad de la comida influye negativamente en la
cantidad de kcal que deben tomar para compensar el gasto calorico derivado
del ejercicio fisico.

Algunos deportes son la excepcidn, como los deportes de invierno o los que se
practican en ambientes muy frios, como el alpinismo, en los que la disponi-
bilidad de alimentos puede verse mermada y la ingestion de grasa es un buen
recurso para mantener el peso corporal. Sin embargo, su ingesta deberia ser
prioritariamente de grasa monoinsaturada, obtenida a través del aceite de oli-

va, aguacate o ciertos frutos secos como las almendras.

No debemos olvidar que las grasas son un componente necesario en la dieta,
y es un vehiculo de elementos esenciales como las vitaminas A, D, K, y E.
Debe predominar la toma de grasas insaturadas. No obstante, en el contexto
deportivo, tomar demasiados acidos grasos poliinsaturados (AGP) puede ser



© FUOC » PID_00252109 18 Estrategias nutricionales y de hidratacion en la precompeticion, ...

perjudicial, ya que existe mas susceptibilidad a peroxidaciones lipidicas. En
el caso de tomar muchas grasas poliinsaturadas y hacer ejercicio de mucho
estrés (altitudes extremas, mucho volumen de entrenamiento, etc.), la toma de
vitamina E puede ser un recurso eficaz para paliar las peroxidaciones lipidicas.

La toma de -3 cada vez estd mas extendida en el grupo deportista, ya que se
esta demostrando su efecto antiinflamatorio con dosis terapéuticas de 2 g/dia
de EPA y DHA (Urdampilleta, 2013). En el deporte, también estan apareciendo
estudios que alegan que incluso se deberian tomar dosis mas altas, de hasta
3 g/dia.

La mejor manera de integrar en la dieta del deportista alimentos ricos
en -3 es tomar alimentos como pescado azul, nueces, semillas como
de chia o de lino, etc. En el caso de que se requiera suplementacion, o
que la dieta resulte deficitaria, capsulas de w-3.
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