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Proceso de cuidado
nutricio en el atleta

Historia clinica del paciente
deportista

4

Evaluacion clinica

e
Deben considerarse los
siguientes objetivos

¢ |dentificar el estado de
nutricion.

identificar la presencia y
gravedad de los signos y
sintomas relacionados
. con las alteraciones del
estado nutricio

Historial médico ﬁ Evaluacion dietética

datos generales
del paciente

Nombre, edad, sexo, ocupacion,
domicilio y teléfonos o correo
electrdnico para su localizacién,
asi como el motivo de consulta

* Proporcionar medidas
nutrimentales apropiadas
acompafiadas de orientacion

historia clinica o historia
clinico-nutrioldgica

Antecedentes
médicos y
familiares

alimentaria.

* Vigilar periddicamente los
efectos de la intervencion

respuesta del atleta al
entrenamiento desde una
perspectiva dietaria

establecida, asi como los de la
orientacién alimentaria

conocer las enfermedades
padecidas por los familiares mas
directos: padres, hermanos y
abuelos.

Necesidades energéticas
del atleta

Antecedentes
médicos
personales

otorgada

establecer metas concretas
- de intervencién

Para cumplir con estos objetivos se
requieren cinco elementos

1. Obtencion de datos del individuo evaluado.

2. Aplicacidn de pruebas y mediciones.

3. Aplicacidn sistematica y ordenada de éstas.

4. Evaluacién e interpretacion de los datos
obtenidos.

5. Establecimiento de un diagndstico sobre el
estado de nutricion del sujeto en estudio.

consiste en la
aplicacion de
diversas preguntas,
ademas de la
exploracién fisica,
mediciones
antropomeétricas y
pruebas de
laboratorio

estados fisioldgicos por los que
ha pasado el sujeto, cirugias y
patologias que pueden estar
afectando o afectar en un futuro
su desempeiio deportivo

desarrollar medidas
nutrimentales apropiadas
gue le permitan al atleta
mantener su peso, su
composicidn corporal y, al
mismo tiempo, llevar a
cabo su entrenamiento

Antecedentes
de salud dental

Revisidn cada seis meses por
desgaste dental.

Cdélculo del gasto y los
requerimientos
energéticos en el atleta

Historial
deportivo

se debe indagar acerca del tipo de
ejercicio, la intensidad de las
sesiones de entrenamiento y la
duracién de éstas; ademas, es
importante conocer la experiencia
y los afios que lleva de practica del
deporte

Gasto energético total

(Celia Peniche Zeevaert,
Beatriz Boullosa Moreno)
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Hidratacion en el ejercicio

Introduccioén

La hidratacion en el ejercicio ha cambiado en los Ultimos afios, anteriormente se tenia otra idea acerca sobre este tema, ya que se creia
que no se debia ingerir ningun tipo de bebida durante los maratones o triatlones, esto ayudaria a saber el rendimiento de los corredores,
sin embargo, esto no es lo correcto ya que puede existir algunas consecuencias. En la actualidad se reconoce la importancia de una
adecuada hidratacion, ya que un consumo inadecuado de liquidos durante el ejercicio afecta la regulacion de la temperatura, la funcion

cardiovascular y el metabolismo del musculo a continuacion, se explicaran los tres tiempos de hidratacion.
Hidratacion antes del ejercicio

La actividad fisica debe iniciarse euhidratado y con niveles de electrolitos en plasma, ya que muchos estudios han demostrado que la
mayoria de los individuos llegan deshidratados a entrenar, esto puede afectar de manera significativa en algunas funciones del organismo
e incluso a provocar lesiones o la misma deshidratacion y sus complicaciones, Si se consumen suficientes bebidas en las comidas y pasa
un tiempo prolongado (8 a 12 h) desde la Ultima sesién de ejercicio, es muy probable que la persona esté euhidratada. Si no es el caso,
entonces se necesita un programa de hidratacién anterior al ejercicio para cubrir cualquier deficiencia de liquidos o electrélitos, EI ACSM
recomienda iniciar la hidratacion al menos 4 h antes del ejercicio y consumir lentamente 5 a 7 ml/kg de peso corporal. Si el atleta no
orina o la orina es oscura y muy concentrada, debe tomar 3 a 5 ml/kg cerca de 2 h antes de la competencia. Uno de las consecuencias de

una mala hidratacion es la hiponatremia debido al consumo de una gran cantidad de liquidos el dia o las horas anteriores a la carrera.

(Celia Peniche Zeevaert, Beatriz Boullosa Moreno)

Hidratacion durante el ejercicio



Es muy importante tener en cuenta el tiempo de la actividad fisica, ya que puede existir una deshidratacion moderada y con ello una
disminucion en el rendimiento deportivo, es necesario hidratarse de manera regular para levar al minimo la deshidratacion, sobre todo
en el ejercicio prolongado, y ser un vehiculo para aportar energia lo que ayuda a aumentar el rendimiento. el objetivo de beber durante
el ejercicio es prevenir la deshidratacion y los cambios excesivos en el balance de electrélitos para evitar que se afecte el rendimiento en
el ejercicio. La determinacion de las pérdidas de liquido en el ejercicio es en particular importante cuando el ejercicio sea prolongado,
por ejemplo, més de 3 h, ya que cuanto mayor sea la duracion del ejercicio mayor seré el riesgo de presentar deshidratacion o
hiponatremia. Es importe tener en cuenta la sudoracion durante el ejercicio para determinar posible deshidratacion si no se consumen

liquidos durante el entrenamiento.

(Celia Peniche Zeevaert, Beatriz Boullosa Moreno)

Rehidratacion despues del ejercicio

El principal objetivo de la rehidratacion es reponer cualquier déficit de liquidos y electrolitos, La rehidratacion es una parte importante
en el proceso de recuperacion después del ejercicio, sobre todo para los atletas que tienen que realizar otra sesidn en un intervalo corto
de tiempo. Cualquier déficit de liquido después de una sesidn de ejercicio puede afectar el rendimiento en la siguiente sesion si no se
reponen los liquidos de forma adecuada.

(Celia Peniche Zeevaert, Beatriz Boullosa Moreno)
Conclusién

Es importante realizar una buena hidratacion antes, durante y después del entrenamiento o realizacion de algin deporte, ya que de esta
manera podemos prevenir algunos problemas como la deshidratacién, entre otros. Gracias a los diferentes estudios que se han realizado

a habido un avance en cuanto a este tema generando asi un mayor rendimiento en lo atletas.
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