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. S ) Dietética.

Es cualquier medida dirigida a mantener en lo posible el it
nivel de prestacion deportiva, que minimiza las
manifestaciones objetivas y subjetivas de |a fatiga y que no
pone en peligro la salud del deportista.
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Suplementos nutricionales.:

—-Administrados en cantidades fisioldgicas.
-Carecen de efectos secundarios o toxicos.

Sustancias farmacoldgicas "dopantes™:

-Sustancias o medicamentos administrados con el fin de
aumentar el rendimiento deportivo de forma artificial.
-Presenta peligro a la salud.

Fo
i 1

Pa p= Suplementacién con
alimentos especialmente
X\ Ay adaptados.
fumentar la
7 7humenta el rendimiento hiper trogia /o
deporivo. la fuerza
77Mantievie /aumenta la muscular-
Mejor ayuda vutricional/ salud. fumevitar la Dismiviuir
alimentaria capacidad de el tiempo de
A enfrevamiento, sin recuperacion
7/Variada, perjudivar la salud
77Gompleta. lncrementar los Aoeleiar la
»Kqitbrada depésitos de sustratos Giraviti Y /o
everqtions rectperaciti de
refrasar la aparicion lesioves. Iworemev;’radr la
activida
{ifrig‘a A ?'”"Teﬁerd"'l inmuviolégioa.
gaviismo de los
egectos de los
radicales libres
producidos durawte el
esfuer z0. bvitar la
deshidratacion.
Hidratos de carbono y alimentos energéticos Bebidas de reposicion energética y electrolitica

Otros sup|ementos

Proteinas y aminoécidos Nutrientes esenciales



COMPLEMENTOS VITAMINICOS,
PROTEICOS, BEBIDAS DEPORTIVAS
Y ESTIMULANTES.

SUPLEMENTOS MEJIORA DEL RENDHMIENTO
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Asegura un permanente aporte de hidratos de carbono a las fibras musculares activas durante todo el
tiempo que sea necesario, asi se retrasard la aparicién de la fatiga y aumentard el rendimiento
deportivo.

-Glucégeno. -Glucosa.
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Agua.
Ingreso diario:
-Propia ingesta ( Para mantener el equilibrio minimo en condiciones basales, se necesita ingerir
diariamente alrededor de 800 ml de agua, aunque para que la funcién renal actie con total normalidad
y sea capaz de eliminar todas las sustancias téxicas sin ninguna sobrecarga, se debe beber un minimo de
1500 ml diarios,), o bien por la que contienen los alimentos.

-Sintesis mediante reacciones quimicas de oxidacién: alrededor de 150-250 ml diarios.

Incrementar proporcionalmente si hay aumento de sudoracién por la prdctica de ejercicio fisico o al
aumento de la temperatura ambiente.

Proteinar y aminodcidos

Asume que en deportes de resistencia existe un mayor aumento en la oxidacién de éstas.

Los deportes de Puerza o potencia, la ganancia de masa y fuerza muscular sélo puede ser
madxima si la ingesta proteica es alta. Resulta imprescindible la toma de mayor agua, 0,02
mg/g de proteina de vitamina B6 (participa en el metabolismo proteico).

: Leucivia. :
i lsoleucina.
Amivodicidos de cadeva ramificada. ! Vali ;
! dliva. ] e b4 b4
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Proteina: cadena de aminoacidos
Suplementacion con glutamina
diariamente durante el periodo de
entrenamiento y competicion aumenta
la actividad del sistema inmunolégico y
la recuperacion del glucégeno
muscular.
Dentro del cerebro, el
triptéfano es convertido en
HO una
sustancia neurotransmisora
NH, llamada serotonina, con lo
ViA SEROTONINERGICA I Cual, |OS ﬂIVE\ES de
serotonina
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cerebral aumentan,

atribuyendo a la

aricion de la fatiga
central.

Aminodcido no esencial que se sintetiza fundamentalmente en el musculo esquelético, pulmén y cerebro.

Funciones vitales en el ejercicio

- El rindn para controlar la acidosis metabdlica.
- El higado para sintetizar urea, glucosa y glutation.
- En la proliferacién (fabricacién) de linfocitos.
- En la reparacion de los tejidos agredidos.
% ) - En ultimo término, como sustrato energético por las diferentes
células metabdlicamente activas.

Los efectos del ejercicio fisico sobre los niveles de glutamina pueden ser acurmulativos. pudiendo
desembocar en un sindrome de sobreentrenamiento. danando al sistema inmune e intestino tras el
ejercicio.

Evita una excesiva perdida de masa muscular.
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Acidos grasos omega 3 y las sustancias antioxidantes podrian disminuir respuestas inflamatorias.
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implicados en la Pisiologia y el metabolismo muscular:
>>Calcio.

>>Potasio: Localizado en el interior del musculo esquelético, unido a los depdsitos de glucégeno.
- El musculo pierde potasio durante los procesos de contraccién.
-Grandes cantidades podria resultar téxico.
- Una dieta variada es suficiente para su aporte.

>>Magnesio: Durante los ejercicios de larga duracidn, las pérdidas de este mineral por la sudoracién

pueden llegar a ser importantes.
-70% localizado en huesos.
-1-3% disponible desde el punto de vista metabdlico.

>>Zinc: Importante para el correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico, y para la formacion de

sustancias antioxidantes.
-Perdida a través de la orina y sudor.

>>Manganeso: Componente esencial del superéxido dismutasa, que actia protegiendo al organismo
contra los radicales libres.

>>Cobre: Es imprescindible que su ingesta sea como minimo del 100% de las CDR.

>>8elenio: Forma parte de una enzima esencial en la proteccién contra los radicales libres: glutation
peroxidasa.

Vilamirnar

Desempeitan un papel esencial en el metabolismo evergético, y por lo tauto, tieven una importacia fundamental en
el rendimiento fisico.
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Las mayores necesidades caldricas de los deportistas llevan también a variar el cdlculo de sus
necesidades vitaminicas.

&

>>Vitamina B1: 0,5 mg por cada 1.000 Rcal.

>>Vitamina B2 0,6 mg por cada 1.000 kcal.

>>Niacina: 6,7 mg por cada 1.000 Rcal.

>>Vitamina Bé: 0,02 mg por cada gramo de proteina ingerida.
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También por los incrementos en los radicales libres que tienen lugar durante la prdctica deportiva,
parece razonable aumentar ligeramente las cantidades de vitaminas con claros efectos

antioxidantes, como son la C.
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MICRONIZED

CREATINE
-Presente en carnes y pescados. dadiorsy
-Sintetiza a partir de tres aminodcidos glicina, arginina y metionina) encel
igado y pancreas y se almacena en misculos cerca del 95% del total.
Eys capaz de generar la fosfocreatina.

—Participa en |a via anaersbica «aldctica» durante los primeros 2-4
segundos de las reservas, para obtener ATP en los gjercicios explosivos de
alta intensidad y corta duracién.

-El aumento de Aepésitos puede |ograrse mediante la toma de 20 gramos de
creatina al dl’a durante 5 d:’as, 03 gramos a| dl’a durante un mes.
Después, pueden conservarse los incrementos mantenidos Si una vez
finalizada esa fase de carga se continda con la ingesta de 2 gramos al dia
durante otro mes.

-Si la ingesta de creatina se realiza tomando a la vez grandes cantidades de
carthidratos simples, |a retencion de creatina es todavfa mayor,
aumentando también de manera signiﬁicativa la fuerza y la potencia
musculares.

L-carvitina.

-Abundante en Ias carnes rojas y en los productos lacteos,.
-Sintetizado en el higado y rifion a partir de dos aminoacidos esenciales: 1 lisina y la metionina.
-Alrededor de un 98% se encuentra en el masculo esquelético y en el mdsculo cardiaco (miocardio).
-Las principales funciones de la carnitina, son transportar los acidos grasos de cadena larga a través de la membrana mitocondrial para su
posterior conversion en energia.

Triglicéridos de cadena
media (MCT).

-Aumentar |a disponiloihdad de 4cidos grasos para el masculo en
deportes de resistencia, con el consiguiente ahorro de glucégeno..
-Las grasas retardan la velocidad de vaciado gastrico.

-Se absorben lentamente a nivel intestinal.

- Necesitan'de la L-carnitina para penetrar en la mitocondria.
-Si los 4tidos grasos se ingieren con glucosa, se produce una
para]izacién en la oxidacién de estos.




Patoluglas en 0zporiistas.

Los inicios

de un programa de entrenamiento, Jos

entrenamientos irregulares o inadecuados, las
malas
recuperaciones, log sindromes de
sobreentrenamiento, ete., que hacen que los
deportistas
presenten riesgos anadidos para su salud.

PERDIDA DE MASA Y FUNCION MUSCULAR COMPORTAN UN INCREMENTO DEL NUMERO DE

CATDAS Y DE LAS FRACTURAS GSEAS Sarcopenia

Disfuncion
muscular
periférica

ES NECESARTA UNA MODIFICACION DE LA DIETA ORAL EN ENERGEA ¥ (ALIDAD DE LA MISMA, CONJUNTAMENTE
(ON EJERCICIO FISICO MODERADO, DEBIENDO VALORAR LA INDICACION DE NUTRICION ARTIFICIAL ESPECIFICA Ca
(OMPLEMENTARTA O ALTERNATIVA.

SON LESTONES 0 DOLOR EN LAS ARTICULACTONES DEL CUERPO, LIGAMENTOS, MUSCULDS, NERVIOS,
TENDONES, Y EN LAS ESTRUCTURAS QUE SOSTIENEN LAS PIERNAS, BRAZOS, CUELLO Y ESPALDA.

ESTAS ENFERMEDADES PUEDEN DEBERSE A UN ESFUERZO REPENTINO, POR TENSION REPETITIVA 0 EXPOSICION

del musculo REPETIDA.

esquelético
ESTAS LESTONES SE DEBEN A LA APLICACION CONTINUA DE FUERZA, LA EXPQSI[I()N (ONTINUA A VIBRACIONES
0 LARGOS PERIODOS EN ALGUNA POSTURA INCOMODA.
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L0S PRACTICANTES DE DEPORTES DE RESLSTENCLA, TLENEN UN ALTO
RLESGO DE SUFRIR MICROLESIONES EN SUS MUSCULOS Y SENDROMES P0R SOBRECARGA. Inflawiaciones prodisidas

vor el ejercicio.
PRODUCEN DOLOR Y UNA RESPUESTA INFLAMATORTA AGUDA, r el qerele

0S ALTOS VOLUMENES DE ENTRENAMIENTO CONDUCEN A TRS (INFECCIONES QUE OCURREN EN LA PARTE
SUPERLOR DEL APARATO RESPIRATORIO) (OMO FARINGLTIS, TRAQUELTLS, AMIGDALLTIS, ETC.

Infecciones de

tracto

espiratorio
perio

L0S ALTOS CONSUMOS DE OXIGENO REALLZADOS DURANTE EL EJERCLCLO FISICO, CON EL CONSIGUIENTE
AUMENTO DEL METABOLISMO OXIDATIVO PARA PRODUCIR LA ENERGIA REQUERIDA POR LOS MUSCULOS,
PRODUCEN ELEVADAS CANTIDADES DE RADICALES LIBRES.

Estrés oxidativo
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