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“NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE Y SU RELACION CON LA
BIOQUIMICA”.

Introduccion.

El deporte, la alimentacion y la medicina son temas que han estado siempre ligados. La
importancia de comer bien permite a los deportistas potenciarse fisicamente, canalizando sus
energias para lograr el alto rendimiento que posteriormente significara estar a la altura de los

requerimientos en las diversas competencias.

La nutricién es un complejo sistema de mecanismos fisicos y quimicos integrados de forma
interactiva con todas las demas funciones del organismo. Los seres vivos necesitan energia
para realizar sus funciones y en el ser humano, la nutricién, es el modo mas basico de lograrlo.
No debemos olvidar que las células de todos los sistemas del organismo necesitan energia.
En el rendimiento de una persona activa influyen diversos factores, como, por ejemplo; el
entrenamiento, la genética y la alimentacion. La alimentacion, es un factor muy importante a
la hora de mejorar el éxito en un deporte, hasta tal punto que el tiempo de entrenamiento y de

preparacion puede verse afectados por una incorrecta alimentacion.

La dieta de una persona activa debe cubrir las demandas energéticas de la actividad realizada,
para mantener un peso corporal adecuado. La ingesta de calorias de una persona sedentaria
debe abarcar la cantidad suficiente de éstas, para poder realizar actividades diarias como son
vestirse, peinarse, estudiar, trabajar, etc. Pero una persona que realiza actividad fisica

necesita un aporte de calorias acorde a la frecuencia, a la intensidad y a la duracion.

Desarrollo.

Cuando se habla de nutricion y alimentacion en el deporte, nos referimos a adaptar los
principios basicos de la alimentacion y, a las necesidades energéticas que conlleva la practica
deportiva. Dependiendo de las caracteristicas del trabajo fisico realizado, pueden surgir
requerimientos nutricionales especiales, es decir, que es necesario tener en cuenta, la

intensidad del deporte, la duracién y la frecuencia con que se realice.

El gasto energético total, de una persona adulta sedentaria, puede ser entre las 1825 y 2580

calorias por dia. Por supuesto, tomando en cuenta, el peso, la edad, el sexo, etc. De cada



persona. La actividad fisica realizada durante una hora de entrenamiento puede suponer un
gasto energético de 430 a 860 kcal. En otro deporte de larga duracién, como es el ciclismo, el
gasto energético realizado en una etapa de una carrera ciclista profesional como puede ser el
puede suponer un gasto energético de 5800 y 8600 calorias por dia. Estos gastos energéticos
elevados, implican, por lo tanto, altos requerimientos energéticos, lo cual significa, que es
necesario aumentar la ingesta de alimentos. Para esto, es necesario conocer el tipo de
ejercicio que se estad realizando, por ejemplo: el entrenamiento deportivo, mejora el
rendimiento al practicar algun deporte, basdndose en el entrenamiento de la condicion fisica y
el entrenamiento técnico y tactico. Otro ejemplo; es el entrenamiento de mantenimiento, este

se realiza para mantenerse en forma o para practicar algun deporte competitivo.

Por tanto, la dieta del deportista no solamente debe contemplar la ingesta calérica total, sino
también la cantidad y proporcién de nutrientes, que se le proporcionan al organismo,
especialmente las grasas, las proteinas y los carbohidratos, lo cual significa, que la
alimentacion del deportista, debe ser equilibrada y por supuesto, variada, debiendo adecuarse
a la cantidad total de calorias que se debe consumir al dia. La alimentacion debe ser adecuada
tanto en calidad como en cantidad, porque: Debe reponer la energia gastada durante la
actividad fisica, debe evitar la aparicién de un estado de cansancio o de agotamiento. El aporte
de hidratos de carbono, de proteinas, de grasas, de minerales y de vitaminas debe ser

proporcional a la actividad fisica que se realiza y a las caracteristicas concretas de la persona.

La ingesta recomendada de carbohidratos, debera ser del 55 al 65%, del 25 al 35% lo

ocuparian las grasas, y del 10 al 15%, las proteinas.

Al ingerir los alimentos, las células se encargan de almacenarlos o transformarlos en energia
guimica, esta energia, se transforma en energia mecanica, eléctrica, térmica, etc. Esto hace

gue queden preservadas todas las funciones vitales del organismo.

Durante la realizacién del ejercicio, nuestro cerebro se prepara para actuar. Es decir, que se
empiezan a apagar las funciones animales de reposo y se activan las funciones animales de
accién. Mejoran el nivel de alerta y la predisposicion para actuar. Se liberan adrenalina y
noradrenalina, primero a través del sistema nervioso, y después desde la glandula suprarrenal.
Ademas de éstas, también participan otros mediadores quimicos como el cortisol, la
testosterona, la hormona del crecimiento y otros, que regulan las funciones de distintos
6rganos y coordinan las respuestas cuando desarrollamos actividad fisica. A nivel respiratorio,

la ventilacibn aumenta, Esto nos permite extraer del aire mas oxigeno para los musculos que



estan trabajando y eliminar, asi, el exceso de CO2 que se produce. En el caso de las arterias
de los distintos 6rganos, estas se contraen o se relajan para aumentar la cantidad de sangre
y oxigeno musculares. Para conseguir una correcta direccion del entrenamiento deportivo, es
necesario, también, a parte de la alimentacion, llevar un buen control bioquimico, ya que la
informacion que se obtiene de los analisis bioquimicos, como, por ejemplo, los metabdlicos y
los sustratos que se encuentran ya sea en la sangre, en la saliva o en el sudor, nos indican el
estado en el que se encuentran los musculos. Los andlisis bioquimicos, incluyen parametros

de quimica sanguinea, parametros hematoldgicos y parametros hormonales.

El Gnico objetivo de llevar un correcto control bioquimico, es ayudar a los deportistas, a
conseguir el rendimiento méximo, evitando el sobre entrenamiento. Es recomendable realizar
estas pruebas bioquimicas, al inicio del deporte, al final de la fase aerdbica y al inicio de la

competencia.
Conclusion.

La calidad de vida puede mejorarse mediante el ejercicio fisico y un aporte nutricional correcto.
Una buena alimentacion influye de manera decisiva en el incremento de la resistencia fisica y

en la mejora del rendimiento de la persona activa, ademas de facilitar una mejor recuperacion.

(Rodriguez D. , 2020)
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