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La evolucién deportiva y
cambios en los patrones
alimentarios
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El cuerpo humano esta
disefiado para moverse
regularmente

La practica deportiva
implica unas mayores
demandas de energia y
nutrientes

La alimentacién puede y
debe adecuarse al nivel de
ejercicio practicado

La salud y el rendimiento estan
condicionados en parte por la
genética, la adecuada alimentacion
y actividad fisica, desempefian un
papel primordial para conseguirlos

HISTORIA DEL DEPORTE Y
BIOQUIMICA DEPORTIVA
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Conceptos y terminologia
del deporte

}

Se considera actividad
fisica cualquier
movimiento corporal
producido por los
musculos esqueléticos
que exija gasto de
energia.

El organismo humano esta
disefiado para la practica de

ejercicio fisico, con el fin de

obtener el maximo beneficio
para la salud con los menores

riesgos.

Y

Mitos de la nutricion del
deporte.

Mito 1: Fraccionar la comida diaria en
varias ingestas acelera el metabolismo .
Una misma cantidad y tipo de comida,
repartida en pocas o varias veces, ha ejercido
un efecto similar sobre el gasto caldrico total.

Mito 2: Por la noche no se deben tomar
hidratos de carbono para evitar engordar.
En realidad, los estudios realizados hasta la
fecha, indican que ingerir la mayor cantidad de
comida en las dltimas horas del dia, previene la

pérdida de masa magra, mayor pérdida de pesoy

grasa que ingerir la mayor parte de los
carbohidratos durante el dia.

Mito 3: Ingerir proteinas, sohre todo
en forma de batidos, puede afectar
negativamente al higado y al rifidn.
Se ha visto gue dietas ricas en proteinas

poseen un efecto beneficiose sobre la
presion arterial {un factor determinante

para una buena salud renal).
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Hidratacion en el

deportista

t
Aunque no se
considere al agua
como un nutriente,
es indispensable
para la vida y forma
parte de todos los
seres vivos.

Dependiendo de la
edad y la AF,
alrededor del 60% del
peso corporal total se
debe al agua
contenida en nuestro
organismo.

En un recién nacido esta
proporcion se puede
elevar hasta el 75% y en
un individuo obeso, baja
hasta el 45%. Conforme
envejecemas, vamos
perdiendo agua.

¥

La piel es una
barrera que evita la
deshidratacion

Para que la funcion
renal actle con
total normalidad y
sea capaz de
eliminar todas las
sustancias toxicas
sin ninguna
sobrecarga, se
debe beber un
minimo de 1.500
ml diarios
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Bebidas hipotonicas
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Poseen menor
concentracion de
carbohidratos (5%) y sal
que nuestra sangre.
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Con ellas el riesgo de subir
molestias
gastrointestinales o
hinchazon es mucho
menor, al mismo tiempo
que ayudan a prevenir los
calambres.

|
Y

Las bebidas hipotdnicas se
centran basicamente en la
rehidratacion, son ideales
también para tomar antes
de un entrenamiento o una
competicion.

Bebidas isotdnicas

T
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Contienen una concentracion de
electrolitos, agua y carbohidratos
similar a la de nuestras células, en
torno al 6-8%

Restablece las pérdidas de
sales producidas por el sudor y
mantienen tu hidratacion en
un nivel adecuado.
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Son las mas habituales durante

la practica deportiva. Sobre todo
si las sesiones requieren cierta
intensidad o pasan de la hora de
duracion.
|
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El inconveniente de estas bebidas es que,
en muchos casos, presentan niveles
elevado de azlcares, edulcorantes y
aditivos, lo que puede causar calambres e
hinchazén de estomago.

Bebidas hipertdnicas
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Son aquellas que poseen
una concentracion de sal e
hidratos superior a la que
encontramos en nuestra
sangre.
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Lo que consiguen es
reponer los minerales
perdidos durante el
entrenamiento o
competicion.

En cuanto a su papel como
fuente de carbohidratos, se
trata de una gran opcion para
recuperar energia y reponer
las reservas de glucégeno.
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Diseiio del plan de
rehidratacion
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Para una rehidratacidn
eficaz es necesario que
tanto el vaciado gastrico de
los fluidos ingeridos como
la absorcion en el duodeno
se efectien lo mas répido
posible.
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Para reducir los efectos de la
deshidratacion y beneficiar
los mecanismos involucrados
en la defensa de la
homeostasis a nivel intra y
extracelular, el deportista
debe ingerir liquidos antes
de la competicion
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El varan deportista tiene
mayor cantidad de musculo y
en consecuencia mayor
contenido de agua
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La ingestion diaria total
es de 33 mL/kg de
peso, incluyendo todas
las fuentes posibles.
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Una buena hidratacion
es condicion
fundamental para
optimizar el
rendimiento deportivo.
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Metabolismo de
carbohidratos
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Los carbohidratos son una

fuente importante de la
energia
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Durante la glucdlisis, se
captura una cantidad
pequefia de energia al

convertir una molécula de

glucosa en dos moléculas
de piruvato.

v
El glucogeno, una forma de

almacenamiento de glucosa en
los vertebrados, se sintetiza por

glucogénesis cuando la

concentracion de glucosa es

alta y se degrada por

glucogendlisis cuando el aporte

de glucosa es insuficiente

GLUCOLISIS
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Cada molécula de glucosa
se divide y transforma en
dos unidades de tres
carbonos
1
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La pequefia cantidad de
energia que se captura
durante las reacciones
glucoliticas se almacena de
forma temporal en dos
moléculas de ATP y una de
NADH por cada triosa.
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La glucolisis esta controlada en primer
lugar por la regulacion alostérica de tres
enzimas: la hexocinasa, la PFK-1 vy la
cinasa de piruvato. La glucdlisis también
esta regulada por las hormonas peptidicas
glucagén e insulina.
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GLUCONEOGENESIS

La formacidn dL moléculas
nuevas de glucosa a partir de
precursores gue no son
carbohidratos, ocurre
principalmente en el higado

.

Estos precursores son el
lactato, el piruvato, el
glicerol y determinados
cetoacidos alfa
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Cuando se agota el
glucdgeno hepatico, la via
de la gluconeogénesis
proporciona al organismo

la cantidad de glucosa
adecuada.
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GLUCOGENESIS

La sintesis de glucogeno
ocurre después de una
comida, cuando la
concentracion sanguinea
de glucosa se eleva.
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GLUCOGENOLISIS
4

La degradacion del
glucégeno requiere una
serie de reacciones. La
glucosa-1- fosfato,
principal producto de la
glucogendlisis, es
desviada a la glucélisis
en las células musculares
con el propésito de

generar energia para la
contraccién muscular.







