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Nutricién en la actividad fisica y deporte y su relacién con la

bioquimica.
Introduccion.

La buena alimentacion o nutricion en las personas es de suma importancia, pero en el caso
de las personas que realizan alguna determinada actividad fisica o deporte es un tema que
se ha logrado posicionar en lugar muy importante porque como sabemos una buena
alimentacién en tanto en la actividad fisica como el deporte es fundamental porque la buena
alimentacién sera una buena fuente de energia para poder llevar acabo las actividades

fisicas y de algun determinado deporte.

Por lo que la buena alimentacion en las personas deportistas es mas que importante ya que
sus necesidades de calorias llegan a aumentar dependiendo de factores es decir qué tipo
de actividad fisica realiza o qué tipo de deporte realiza y el tiempo que le dedica, que con
respecto a la distribucion de los macronutrientes llegan a variar el porcentaje en su
distribucién dependiendo los objetivos de la persona como en el caso de los que realizan
algun deporte con la finalidad de aumentar masa muscular estas personas sus necesidades
proteicas tienen que aumentar que van a provenir de los alimentos de alto valor bioldgicos
como son las carnes, frutos secos ya que las proteinas tienen y desempefian una funcion
muy importante dentro de las cuales mas destacadas son que ayudaran a la formacién del
musculo, tendones, ligamentos y érganos que también ayudan a la formacion de enzimas
para la reparacién de tejido y metabolismo energético, cabe mencionar que también
ayudara a la formacién de determinadas hormonas que estas ayudaran a diversas

funciones de regulacién logrando poder mantener un balance de fluidos.

Ahora como bien sabemos la alimentacion es fundamental en el deportista, pero sin
embargo hay que tener en cuenta ciertos puntos como lo son los parametros bioquimicos
porque estos parametros nos ayudaran a conseguir una correcta direccion del

entrenamiento deportivo.



Desarrollo.

Si ahora bien sabemos que la importancia de la buena nutricion en la actividad fisica y el
deporté tienen una gran importancia que ayudara a repercutir de manera benéfica en el
rendimiento deportivo de los deportistas, pero es importante mencionar que los parametros
son una herramienta muy util porque nos permitira obtener informacion objetiva acerca de

los cambios orgénicos mediante la determinacion de pardmetros metabdlicos y hormonales.

Sin embargo también es muy importante que en los estudios biogquimicos incluya los
parametros de glucosa, urea, creatinina, acido Urico, colesterol, HDL, LDL, y triglicéridos,
por lo que asi llevar un buen control nutricional, medico y sobre todo un buen control
bioquimico serén tres pilares fundamentales que nos ayudar mucho para poder detectar
algo y que lo mas importante es que bajo a estos tres pilares con un seguimiento adecuado
el deportista pueda lograr conseguir una correcta direccion al entrenamiento en el que
pueda lograr su objetivos por el que realiza dicho deporte o actividad fisica. En este caso
de los deportistas es muy importante mediar el estado anabdlico y catabdlico, porque el
estado catabdlico es la reaccién de sintesis donde se consume energia y el catabolismo es
una reaccién degradativa donde se libera energia, el cual estos dos estados se incluyen en
el control bioguimicos en el cual se incluye quimica sanguinea parametros hematologicos

y pardmetros hormonales.

Es importante vigilar los valores de parametros bioguimicos al igual que parametros de
referencias como el de acidosis renal que debe ser <150mg/24h que pueden aparecer
proteinas en la orina en situaciones anormales sobre todo o en deportistas de ultra-
resistencia, el sodio urinario su valor de referencia debe ser del 40-220 meg/L que si se
llega a presentar aumentos es por causa de deshidratacion, insuficiencia renal, toma de
diuréticos o cetoacidosis diabética y si se presenta una disminucion en los casos de
hipovolemia severa e hipersudoracion, en el caso del metabolismo proteico la Creatinina
debe ser 3-metilhistidina (3-MH) que puede ser de gran ayuda a predecir la masa muscular
utilizada. Indicaria el estado catabdlico-anabdlico del musculo, incluso los valores
adecuados de los deportistas de resistencia que abarca el futbol, natacién, ciclismo entre
otros mas se necesitan tener en cuenta mas valores bioquimicos mas de los mencionados
anteriormente como la glucosa (mg/dL) debe ser de 47.4-151.4, proteinas totales (g/dL) de
6.4—7.8, Albumina (g/dL) de 3.5-4.5 (su valor en ocasiones llega aumentar mas), Acido
Urico (mg/dL) de 2.5-7.1, Globulina (g/dL) de 2.6-3.6, Creatinina (mg/dL) de 0.7-1.3,

Colesterol Total (mg/dL) de 138-252 (este valor dependera mucho del tipo de alimentacion



gue lleve el deportista), Colesterol HDL (mg/dL) de 50—60 (en deportistas de resistencia Ae
suelen estar mas elevados), Colesterol LDL (mg/dL) de 130-159, también es importante
saber los valores de enzimas en suero como Fosfatasa Alcalina (x 109/L) (U/L) de 36-98,
Hematocrito (%) de 36—48, en el caso de la presién arterial debe ser normal (sistélica entre
120 y 129 vy diastdlica entre 80 y 84 mm Hg), normal alta (sistélica entre 130 y 139 y
diastolica entre 85 y 90 mm Hg), HTA grado 1 (140 a 159, y 90 a 99 mm Hg), y grado 2

(més de 160 de sistdlica y/o diastélica mayor a 100 mm Hg).

Ahora bien el metabolismo energético va a ser la parte del metabolismo celular que esta
destinado a almacenar y consumir la energia para poder lograr cubrir todas las necesidades
energéticas de nuestro organismo, por gue como bien sabemos el gasto energético de una
persona deportista a una persona sedentaria son totalmente distintita, que mas que nada
el metabolismo energético se basa en que la energia que es almacenada en las moléculas
de ATP ocurrird una sintesis que se basa en la descomposicién del ATP que ayudara a que
se pueda dar lugar a la energia necesaria para la contraccibn muscular que en fin lo que
sucede en este proceso es que el ATP se sintetiza a ADP dando paso a P teniendo como
resultado final energia.

Ya que el principal consumo o0 gasto de combustible es utilizado para beneficios del
deportista como es poder soportar el ejercicio fisico en el musculo y sobre todo para

producir calor.

La via anaerdbica llega a utilizar como Unico sustrato al glucogeno que después es llegado
a ser degradado en glucosa y que, considerada como una de las rutas metabdlicas
energética, que tiene presencia de oxigeno, pero si nos preguntamos gue pasa con la
glucosa es que esta se llagara a oxidar hasta poderse convertir en piruvato a través de las
reacciones quimicas de la glucélisis En cambio, la via anaer@bica alactica al inicio de la
contraccion, la fibra muscular utiliza su propio ATP, el que tiene almacenado en su interior,

el cual se llega a transformar en ADP y fosfato.

Los factores que regulan las funciones corporales durante la actividad Fisica, nuestro
cuerpo al realizar alguna actividad fisca se prepara mentalmente por lo que hoy en dia
sabemos que realizar alguna actividad fisica o algin deporte tiene gran beneficios para
nuestra salud uno de ellos es que ayudar a prevenir enfermedades cardiovasculares, el
sobrepeso 0 obesidad, evitar la tension alta, fortalece los huesos y la densidad Gsea y
también cabe mencionar que tendra otro mas beneficios que los antes mencionados dentro

de los cuales destacan en mejorar la autoestima, ayudar a aliviar y a reducir el estrés, al



igual que ayudara a combatir trastornos del suefio como lo es el insomnio y somnolencia.
Que al momento de comenzar realizar actividad fisica se comienzan a liberar hormonas
como la adrenalina, noradrenalina, cortisol, la testosterona, la hormona del crecimiento las
cuales van a cumplir una funcién como es ayudar a la funcion de distintos érganos al igual
gue ayudan a coordina respuestas cuando se comienza a desarrollar alguna actividad

fisica.

Nutricién en la actividad fisica y deporte y su relacién con la fisiologia del ejercicio, es
importante saber que el realizar alguna determinada actividad fisica cada 6rgano y sistema
cumplen una funcién, por lo que las respuestas fisiol6gicas inmediatas al realizar ejercicio
son cambios subitos al igual que transitorios que se llegan a dar en funcién de un

determinado 6rgano o sistema.

Los tipos de entrenamiento que existen son diversos pero que van a depender de
los objetivos de la persona como son el entrenamiento deportivo teniendo como
objetivo principal mejorar el rendimiento en la practica del deporte basados en
entrenamientos de condicidn fisica, técnico y tactico, mientras que el entrenamiento
de mantenimiento es realizado con una sola finalidad que es el mantenerse en forma
o de &mbito competitivo o recreativo y la actividad fisica se realiza durante un tiempo
medio centrdndose en resistencia aerobica, fuerza de resistencia y la flexibilidad, el
entrenamiento de velocidad, este tipo de entrenamiento se encuentra destinado en
poder aumentar la velocidad del deportista, enfocado mas que nada en la aplicacion
de una fuerza maxima en un periodo que sea minimo, el entrenamiento aerobico es
realizado con un tiempo de larga duracién basandose en combinar ejercicios de
resistencia y velocidad, el ejercicio anaerébico serd de duracion breve pero de
intensidad alta, el entrenamiento de potencia, es realizado para que el deportista
pueda ejercer la mayor fuerza posible en el menor tiempo, por lo que se puede

combinar ejercicios de resistencia y velocidad.

Los factores que afectan el funcionamiento del organismo y su relaciéon con la
fisiologia del ejercicio se basan en la temperatura es un factor que afecta el
ejercicio, por si se entrena en un lugar que es un encerrado y con ropa térmica lo
que va a hacer es que aumentara la cantidad de sudor que nuestro cuerpo va a

generar que esto va a significar una mayor pérdida de liquidos en nuestro organismo



ahora si la temperatura es sumamente frio y se realiza de alta intensidad con
movimientos explosivos y rapido puede en su fisiologia puede provocar una lesion,
el estrés en nuestro rendimiento se va a producir debido a una falta de
concentracion, que va a influir en nuestra coordinacion motriz provocandonos una
rigidez muscular elevada, que puede desembocar en lesiones musculares de mayor
0 menor gravedad, el suefio, es importante que se tenga el periodo de descanso
adecuado y necesario porque si no se llega a dormir lo suficiente se vera afectado
en el rendimiento del ejercicio e incluso el consumo de alcohol puede llegar a afectar
al deportista por que el consumo de alcohol puede reducir el glucégeno muscular y

disminuir la captacion de glucosa intramuscular.
Conclusion.

La buena nutriciobn en el deportista es muy importante seguirla de vista ya que, de una
buena nutriciéon, un buen balance energético y un buen balance hidrico se podréa lograr que
todos los que practican alguna actividad fisica o deporte puedan tener un buen y mejor

rendimiento fisico.

Cabe mencionar que los pardmetros bioquimicos juegan un papel indispensable en todos
los deportistas ya que ciertos parametros nos van a ayudar a poder a identificar a tiempo
alguna alteracion por ejemplo en los niveles de urea o de presién arterial, incluso hay un
punto importante que servird de gran ayuda que es el acido lactico que es llegado a
generase durante la practica del ejercicio fisico cuando el organismo ya no obtener la
energia necesaria a través del oxigeno por lo que su concentracién nos permitird que
valorar la carga del entrenamiento que si se llega a presentar un valor que sea superior a

4 mmol/l, indican gran intensidad del entrenamiento.

Mientras que, en el caso de amonio, glutamina o el ratio testosterona o cortisol seran de
gran ayuda para poder detectar si existe un posible sobre entrenamiento y por otro lado la
urea o alanina podran ser de gran ayuda como una herramienta para saber si existe un

vaciamiento de los depositos del glucogeno muscular
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