UNIVERSIDAD
DEL SURESTE

‘Pasionper
educar’

(t.

Nombre de la universidad

Universidad del sureste

ubs

Nombre. de la_materia )

Nutricidon en la actividad fisica y deporte.

Nombre del catedratico

Daniela Rodriguez

Nombre del alumno

MALDONADO SALAZAR HEIDI YOSELIN

Fecha de entrega

16 de octubre 2020



INTRODUCCION

Como todos nosotros sabemos los parametros que se estudian en una rutina de
bioguimica en sangre son la concentracion de varias sustancias quimicas que se
encuentran en la sangre en el momento del analisis y su determinacién sirve al médico

para: Confirmar un diagndéstico en un paciente con sintomas de cierta enfermedad.
Controlar la respuesta al tratamiento de la enfermedad.

Para el diagndstico precoz en personas que no presentan sintomas, pero que pueden tener

algun factor de riesgo para diferentes enfermedades.

Como bhien podemos decir que estos parametros informan sobre el estado y la funcién del
higado, el rifidn, la diabetes, o el estado de inflamacion en relacion a las enfermedades

reumaticas.

Como bien se dice para realizar este analisis se precisa estar en ayunas al menos las 6
horas previas, ya que la ingesta de alimentos altera numerosos parametros bioquimicos
como las concentraciones en sangre de glucosa (azUcar), colesterol, acido Urico y
triglicéridos, no siendo asi en otros como la urea. Pero como se realiza con la misma
muestra de sangre en el laboratorio es mejor el estar en ayunas para realizar todos ellos de

una misma extraccion sanguinea.

El metabolismo energético es la parte del metabolismo celular destinado a almacenar y
consumir combustibles para cubrir las necesidades energéticas del organismo.

El principal consumo de combustibles se usa para soportar el ejercicio fisico, en el musculo,
y para producir calor, en el tejido adiposo marrén.

El aparato locomotor, que esta compuesto por huesos, articulaciones y masculos, tiene a
estos Ultimos como elemento activo. Por tanto son los musculos los encargados de generar
el movimiento; para ello, la célula muscular esta especializada en la conversion de energia

guimica en energia mecanica, en lo que supone el metabolismo energético.

Las respuestas del organismo a la actividad fisica son los cambios que se producen para
poder desarrollar un trabajo fisico, que desde una perspectiva evolutiva se traducen en
supervivencia (huida y caza) y desde el punto de vista ludico y social, en rendimiento

deportivo.

A nivel respiratorio, la ventilacion aumenta progresivamente, primero por una mayor

profundidad de las respiraciones y después por un aumento de la frecuencia respiratoria.


https://www.tuotromedico.com/temas/colesterol-en-sangre.htm

Esto nos permite extraer del aire mas oxigeno para los muisculos que estan trabajando y
eliminar el exceso de CO2 que se esta produciendo como consecuencia de la combustion

y del mantenimiento del pH de la sangre.

Aumenta ligeramente la cantidad total de sangre circulante cuando el bazo se contrae

vertiendo parte de su contenido al torrente circulatorio.

A nivel cardiaco aumentan tanto la fuerza con la que se contrae el corazén como la
frecuencia cardiaca. El aumento de la fuerza de contraccion se traduce en un aumento de
la cantidad de sangre que se bombea con cada latido (de unos 75 ml en reposo a mas de
150 ml en esfuerzos intensos). Esto, unido al aumento de la frecuencia cardiaca, sirve para
aumentar del volumen de sangre que circula por el organismo en un minuto, que puede
pasar de unos 5 litros en reposo hasta los 30 litros en esfuerzos maximos. Quiero hacer un
inciso para aclarar que la frecuencia cardiaca de reposo y la frecuencia cardiaca maxima

pueden variar mucho de una persona a otra sin que ello signifique que algo va mal.

La prescripcion de ejercicio fisico debe ser sistematica, planificada e individualizada en
funcion de las caracteristicas de la persona que acude a la consulta. Las pautas de trabajo
prescritas deben responder a acciones concretas que permitan al paciente ponerlas en
practica de manera auténoma, segura y motivante hasta que pueda cumplir las

recomendaciones sobre AF para los distintos grupos de edad.
En los tipos de entrenamiento podemos encontrar

Entrenamiento de Resistencia: A través de ejercicios de larga duracion se busca

aumentar la capacidad para combatir la fatiga durante el mayor tiempo posible.

Entrenamiento de velocidad: Los ejercicios de este tipo de entrenamiento van
destinados a aumentar la velocidad del deportista para realizar la actividad fisica que
necesita para desarrollar su disciplina deportiva. En un entrenamiento de fuerza también
podemos encontrar ejercicios de resistencia o ejercicios para mejorar la técnica de

movimiento.

Entrenamiento de potencia: En un entrenamiento de potencia los ejercicios van
encaminados a que el deportista pueda ejercer la mayor fuerza posible en el menor tiempo.

Por eso puede combinar ejercicios de resistencia y velocidad.



Entrenamiento aerdbico: En el entrenamiento deportivo aerdbico todos los ejercicios
irdn destinados a una mejora de la capacidad fisica aerdbica, por lo que suelen ser
ejercicios de duracion larga y baja intensidad.

Entrenamiento anaerobicos: Al contrario que en el entrenamiento aerébico, en este los
ejercicios seran de duracion breve e intensidad muy alta.

Hay varios factores que pueden influir de forma negativa en nuestro rendimiento deportivo y hacer
gue toda nuestra preparacion se vaya por la borda en tan s6lo unos minutos.

Por lo que es importante comprender como afectan y aprender a manejar esos factores gue marcaran
la diferencia en cuanto a un mejor o peor rendimiento.

La hidratacion:

La hidratacién es un factor fundamental en el rendimiento deportivo, y por ello se hace hincapié de
forma continua en que debemos mantenernos hidratados durante la practica deportiva.

Cuando sudamos, nuestro cuerpo esta expulsando al exterior en mayor medida agua, por lo gue irlas
reponiendo de forma paulatina y continuada evitara qgue nuestro rendimiento decaiga y podamos sufrir
desfallecimientos y mareos en general.

Teniendo a mano una botella de un litro de agua en nuestros entrenamientos e ir dando pequerios
sorbos, es la mejor forma de aseguraros una buena hidratacion.

Las enfermedades:

El factor mas determinante es la fiebre, ya que en caso de presentar fiebre alta, por encima de los 38
grados, lo mas probable es que no seamos capaces ni de salir de la cama para ir al gimnasio.

Los resfriados no suelen tener tantas consecuencias negativas en el rendimiento, pero si se notan
ciertas limitaciones en cuanto a la capacidad de nuestro cuerpo para recuperarse de un esfuerzo.

El consejo mas eficaz es mantenerse bien hidratado y abrigarse bien después del entreno para evitar
gue el sudor se quede frio y empeore la situacion.

La temperatura:

Tanto si entrenas en sitio cerrado, como si te gusta entrenar al aire libre, tu entrenamiento puede verse
alterado por la temperatura.

Una de las principales consecuencias de un entrenamiento a altas temperaturas, independientemente
de que vengan provocadas por un sistema de calefaccion o porque entrenemos con ropa térmica, va
a ser que aumentara la cantidad de sudor que nuestro cuerpo va a generar. Por lo tanto, significara
una mayor pérdida de liquidos en nuestro organismo, por lo que vuelve a cobrar importancia que nos
mantengamos bien hidratados para evitar sufrir desvanecimientos o mareos.

El frio también puede afectar al rendimiento deportivo, dependiendo del tipo de ejercicio y, sobre todo,

la intensidad. El caso mas llamativo es en el caso de un ejercicio fisico de alta intensidad, que suele



implicar movimiento explosivos y rapidos, en un ambiente excesivamente frio puede acabar

provocandonos una lesion ya que cuanto mas baja sea la temperatura, mas tardara el musculo en

entrar en calor y alcanzar una temperatura Optima para trabajar sin riesgo de lesion.

El suefio:

Hay que tener muy en cuenta la importancia del suefio y de los periodos de descanso como factores

muy influyentes en nuestro rendimiento deportivo y, obviamente, en la recuperacion de nuestro cuerpo

tras un esfuerzo.

No dormir suficiente limitara nuestro rendimiento en el entrenamiento por el mero hecho de que

nuestro cuerpo no estara totalmente recuperado de todo lo que ha afrontado el dia anterior. Ademas

por mucha cafeina o bebida energética que tomemos no nos ayudara a recuperar el descanso

perdido.

Esta falta de suefio va a provocarnos una alteracion en la percepcion del esfuerzo, ya que al estar

mas cansados, tendremos la sensacién de que estamos realizando un esfuerzo superior al que

realmente hariamos en condiciones normales.

El estrés:

Los principales efectos del estrés en nuestro rendimiento se van 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 o menor gravedad.

Es por esto que en los Ultimos afios han ido cobrando gran importancia los psicélogos deportivos,

especialmente en cuanto a deporte de alta competicion, ya que por muy entrenado que se llegue a

una competicion, el aspecto psicolégico puede cambiar en un momento nuestro rendimiento.
DESARROLLO

Los pardmetros bioquimicos representan la concentracion de determinadas sustancias
guimicas que se encuentran en la sangre en el momento del andlisis y su determinacion

sirve al médico para diferentes situaciones:

Para confirmar la sospecha diagndstica en un paciente con sintomas

Para controlar la respuesta de estos pardmetros alterados al tratamiento

Para el diagndstico precoz en personas que no presentan sintomas, pero que pueden tener

algun factor de riesgo para diferentes enfermedades.


https://www.ecured.cu/Sangre
https://www.ecured.cu/M%C3%A9dico
https://www.ecured.cu/Diagn%C3%B3stico
https://www.ecured.cu/S%C3%ADntomas
https://www.ecured.cu/Enfermedades

El paciente que va a ser sometido a un analisis de sangre, generalmente no precisa de una
preparacion especial. Solamente el ayuno de al menos seis horas es lo necesario, ya que
la ingesta de alimentos altera numerosos parametros bioquimicos como la glucemia, la
colesterolemia o la trigliceridemia, es decir, las concentraciones en sangre de glucosa

(azucar), colesterol y triglicéridos.

La sangre extraida se transporta al laboratorio de andlisis en un contenedor especial para
bioquimica, que contiene un producto anticoagulante. En general no suelen ser necesarios

mas de 10 mililitros de sangre para una bateria estandar de parametros bioguimicos.

Los principales pardmetros bioquimicos de la analitica sanguinea se solicitan muy
frecuentemente e informan al médico del diagndstico, la evolucion de la enfermedad y la
utilidad del tratamiento. Estos parametros informan sobre el estado y la funcién del higado,
el rifién, la diabetes, la hipertension_arterial, el estado de inflamacion en relacion a las

enfermedades reumaticas, entre otros.

El problema es que los depdsitos musculares de ATP son muy limitados, y ademas
podriamos decir que el ATP es una moneda de cambio temporal. Es por ello que en el
interior del masculo tienen lugar una serie de procesos tendentes a resintetizar (volver a
formar) el ATP descompuesto mediante vias aerdbicas o anaerdébicas, el conjunto de los
cuales denominamos metabolismo energético es decir, se trata de volver atras la
reaccién anterior, pero si en la reaccién anterior obteniamos una cantidad de energia
importante, en este caso tendremos que aportar esa misma cantidad de energia para que

pueda resintetizarse el ATP.

Los ejercicios de fuerza son algo diferentes. En este caso las arterias que llevan la sangre
a los musculos que desarrollan el trabajo, en vez de dilatarse, se ven comprimidas por el
propio musculo durante la contracciébn muscular. El fuerte latido del corazén contra las
arterias comprimidas hace que aumenten mucho tanto la PA sistélica como la diastélica a
partir de determinadas intensidades de trabajo. La FC aumenta pero de forma muy variable
y dependiendo de como hagamos el ejercicio (velocidad de ejecucion del gesto, ritmo, masa
muscular implicada, etc.). Tampoco el retorno venoso aumenta de la misma manera que en

los ejercicios predominantemente dinamicos.

En general, el esfuerzo fisico tiene un efecto antitrombético pero a partir de determinadas

intensidades, la trombogenicidad de la sangre aumenta anticipandose a posibles


https://www.ecured.cu/Az%C3%BAcar
https://www.ecured.cu/H%C3%ADgado
https://www.ecured.cu/Ri%C3%B1%C3%B3n
https://www.ecured.cu/Diabetes
https://www.ecured.cu/Hipertensi%C3%B3n_arterial

consecuencias traumaticas durante los esfuerzos mas intensos. Esto tiene su importancia
en los pacientes cardidpatas porque el aumento de la trombogenicidad, junto a la
deshidratacion, puede favorecer la formacion de trombos en individuos predispuestos.
Ademas, la deshidratacion y los cambios bruscos en las concentraciones de electrolitos y
el aumento de la temperatura y las hormonas del estrés que se producen con la actividad

fisica también pueden contribuir al desarrollo de arritmias ventriculares.

La variedad de deportes, los tipos de ejercicio fisico y las caracteristicas particulares de
cada persona que practica deporte o ejercicio (edad, sexo, composicién corporal, condicién
fisica (CF), dieta, volumen de entrenamiento, etc.) hacen que las RD para cada individuo
sean diferentes, por lo que es imprescindible que el profesional sanitario detecte estas

particularidades y recomiende en funcion de las mismas.

La préactica regular de ejercicio fisico a una intensidad media-alta (superior al 40% del
volumen méximo de oxigeno) conduce a una serie de cambios fisiolégicos y metabdlicos
que dan lugar a unas necesidades aumentadas de energia y nutrientes, que no siempre se
ven reflejadas en las IR. Por tanto, como minimo, habra que asegurar estas IR a la vez que

marcaremos los niveles de IMT como limite maximo.

Segun ha ido evolucionando la historia del ser humano, éste ha ido abandonando
progresivamente la realizacion de AF relacionada con el desempefio de su trabajo o con la

supervivencia.

El entrenamiento deportivo se puede dividir en diferentes fases.
En la primera, conocida como la fase de iniciacion, se prepara al deportista fisicamente para
poder afrontar cualquier esfuerzo fisico que le exija su disciplina deportiva. Puede depender
de la base del deportista, siendo necesario en algunos casos cambios en la alimentacion,
0 en habitos poco saludables.
En la segunda fase es el momento de aumentar la exigencia del deportista. La intencion es
poder estar preparado fisicamente para poder aguantar el nivel de competicion del deporte
practicado.
Por ultimo, en la ultima fase del entrenamiento deportivo, se busca perfeccionary mejorar
técnicamente en cualquier aspecto importante para la disciplina deportiva. Pudiendo ser
muy diferente entre un deporte y otro.

CONCLUSION



Los temas son muy parecidos en ciertos puntos por ello yo pienso y creo que las
competiciones deportivas cada vez méas tienen una mayor exigencia en cuanto a la
intensidad del esfuerzo, precisando controlar minuciosamente todos los aspectos que
afectan al rendimiento deportivo. La alimentacion, hidratacion y suplementacion del
deportista, antes, durante y después del entrenamiento o la competicion, afecta
directamente sobre la salud, la composicion corporal y, por consiguiente, sobre el
rendimiento y la recuperacion del deportista. Para un correcto asesoramiento del deportista,
es necesaria la valoracion del estado nutricional a través de analiticas sanguineas para
controlar el proceso de adaptacion al entrenamiento.

Vivimos en una sociedad donde la calidad de vida de las personas depende de los habitos
de vida que se adopten, en donde los avances propios de la era actual han contribuido en
varias areas al desarrollo de la humanidad, pero también han ido ayudando a forjar una

sociedad mas sedentaria.



