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Introduccion

La alimentacién y la hidratacion del deportista influyen de una manera fundamental tanto en su
salud como en su rendimiento deportivo. La buena eleccion de los alimentos es un factor que, junto
con otros talentos, entrenamiento, motivacion, ausencia de lesiones, contribuye a que quien realiza
ejercicio fisico pueda desplegar todo su potencial y culminar el éxito esperado. Para un deportista
es fundamental poder realizar entrenamientos intensos y competiciones frecuentes sin caer en fatiga
cronica, lesion o enfermedad. Ademas del tipo de alimento, es importante consumir las cantidades
adecuadas de energia, nutrientes y agua, con la regularidad correcta y con la adaptacion apropiada
a los horarios de los entrenamientos y de las competiciones. Hay veces en que todas estas
recomendaciones no son suficientes y el deportista recurre a la toma de suplementos en un intento
de mejorar su rendimiento deportivo. Existe un gran nimero de personas que realizan ejercicio
fisico, tanto intenso como recreativo, que utilizan suplementos, compitan o no. Lo cual este ensayo
se trata sobre la importancia en el consumo de proteina en el deporte, lo cual en el mundo del
deporte cada vez es mas competitivo y mueve mas dinero, motivo por el cual los deportistas y sus
preparadores deberian estar actualizados y bien informados sobre las medidas a adoptar, con el fin
de sacar el maximo rendimiento deportivo. Lo cual existen cada vez mas suplementos para
deportistas que pueden ayudarlos a tener un mejor rendimiento al realizar actividad fisica, a través
de un incremento en la resistencia fisica, recuperacion muscular méas rapida, pérdida de grasa
corporal, aumento de fuerza y masa muscular, e incluso resistencia. Muchas personas lo consumen
sin saber las ventajas 0 desventajas que les puede ocasionar en cuerpo, muchos deportistas
consumen estos suplementos, pero con un plan de alimentacion, rutinas de ejercicios que son

intentos.



Desarrollo

Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos. Aparte del agua, las proteinas constituyen
la mayor porcion de sustancia de los musculos y 6rganos. Las proteinas son sustancias nitrogenadas
que tienen un papel clave tanto en el crecimiento como en la reparacion de los tejidos corporales.
De ahi radica que sean fundamentales para la alimentacién y la importancia de las proteinas en el
deporte. Las proteinas son indispensables para reparar las pequefias roturas fibrilares del musculo
que tienen lugar durante la practica deportiva. Ademas de eso proveen el sustrato para un buen

rendimiento en el ejercicio y para la adaptacion al mismo.

La suplementacion con proteinas puede realizarse en forma tanto liquida como sélida. EI modo en
que se administran los suplementos proteicos puede ser en polvo (para mezclar con agua o leche)
o como liquido listo para beber, en barritas ricas en proteinas, etc. Los alimentos completos con
fuentes proteicas en forma liquida se digieren mas rapido que los que se presentan en formas
solidas. Los suplementos proteicos pueden ser necesarios en determinados momentos del programa
de entrenamiento siempre que la alimentacion sea equilibrada y, sobre todo que se tomen en

pequefias cantidades en las fases previas o posteriores al entrenamiento junto con HC.

La ingesta de proteinas deberia distribuirse a lo largo del dia: una cantidad proteica de 20-40 g
(0,25-0,40 g/kg por toma) cada 3 0 4 horas mejora la tasa de sintesis de proteinas musculares, asi
como la composicion corporal y el rendimiento deportivo. Para otros autores, la dosis recomendada
por comida es de 0,3-0,5 g/kg (3-4 veces al dia). Respecto a la ingestion de proteinas antes de irse
a dormir, es un tema controvertido, pero se ha comprobado que la administracion de proteinas en
bebidas 30 minutos antes del suefio y 2 horas después de la Gltima comida cena acelera la
recuperacion muscular, incrementa la sintesis de proteinas musculares estimula el metabolismo e

incluso se obtienen ganancias superiores en la masa muscular y en la fuerza.

Las proteinas consumidas en exceso que el organismo no necesita para el crecimiento o para el
recambio proteico, se utilizan en las células para producir energia. Aunque su rendimiento
energético es alto, tienen una combustion mas compleja y dejan residuos metabolicos, como el
amoniaco mucho mas toxico para el cuerpo humano. Uno de los principales puntos de discusion
en relacién con la ingesta de proteinas y la funcidn renal es la creencia de que el consumo excesivo

de proteinas de forma habitual puede provocar un aumento de la presion glomerular y



secundariamente una enfermedad renal cronica, pero no se ha demostrado. La suplementacion
recomendada en el deportista (hasta 2,2 g/kg al dia) no implica ningdn riesgo y una suplementacién
con cantidades mas altas (entre 3,4 y 4,4 g/kg al dia) durante varios meses tampoco parece tener
efectos adversos en el higado o los rifiones. Un consumo excesivo estaria contraindicado en

pacientes con insuficiencia renal o hepética.

En los suplementos proteicos mejoran la composicion corporal y el rendimiento deportivo, al
promover la pérdida de masa grasa o incrementar la masa libre de grasa cuando se combina con
programas de entrenamiento de fuerza o resistencia. Sin embargo, en relacidn con estos resultados
hay alguna discrepancia. No esta comprobado que consumos proteicos superiores a 3 g/kg al dia
mejoren el rendimiento deportivo, pero si pueden tener efectos positivos en la composicion
corporal de deportistas de resistencia al promover la pérdida de masa grasa, y si ademas se

combinan con una dieta hipocalérica, la pérdida de grasa se incrementa.

Suplementos proteicos y fuerza muscular los resultados varian en funcidén de numerosas variables,
como el estado de forma, el tipo de entrenamiento (intensidad, volumen, progresion) y la duracion
del programa, la edad del deportista, el sexo, la ingesta energética y la dosis de suplemento proteico,
asi como la calidad de las proteinas administradas y el momento de su ingestion, por lo que hay
informacién contradictoria. La administracion de suplementos de proteinas, o de ambos, puede
aumentar la respuesta adaptativa del musculo esquelético al entrenamiento de fuerza, lo que se
traduce en mayores ganancias en la masa o en la fuerza muscular al aumentar la sintesis de proteinas
musculares o disminuir la pérdida de masa muscular. La sintesis de proteinas musculares aumenta
tras ejercicios de fuerza con pequefias cantidades de proteinas (5-10 g), y el incremento es mayor
si la ingesta aumenta hasta 20 g. La administracion de mas cantidad lleva a una produccion mayor
de urea y a un incremento de la oxidacion. Aungue los datos existentes no son concluyentes, la
suplementacion de proteinas, dentro de una dieta con una ingesta adecuada de energia y nutrientes,
parece que incrementa la fuerza muscular, al menos cuando se utilizan dosis altas (mas de 2 g/kg
al dia).



Conclusion

De acuerdo a este tema se me hizo interesante, ya que hay ventajas y desventajas el consumo de
proteinas en personas las que, si hacen ejercicio o practican algin deporte, o personas que
simplemente quieren tener un buen cuerpo. Lo cual un consumo de proteinas como ya mencionado
anteriormente puede provocar un dafio renal, va depender mucho el consumo de este suplemento
en la condicion que se encuentre el deportista, cabe mencionar que hay deportista que tienen una
rutina mas intensa y otros que son mas ligera. De igual manera de la edad de la persona, sexo, su
peso, actividad fisica, practicamente como esta su diagndstico nutricional con esto se hace una
valoracién cuanto de proteina puede consumir, sin embargo, hoy en dia hay personas que no checan
la cantidad de proteina que consumen no tiene informacién y hay riesgos que consuman cantidades
grandes y no practican rutinas intensas de ejercicio, 0 no simplemente no practican algun deporte
y les puede causar un dafio nocivo a su salud. Es de gran importancia llevar una alimentacion
saludable y usar alimentos que tengan un alto contenido de proteina e incluirlo en la dieta de un
paciente que es deportista, lo cual va depender que ejercicio practica o su rutina si es moderada,

leve, 0 excesiva, ya que existen muchos factores por qué muchas personas consumen proteina.
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