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Introduccion

El presente ensayo expresara sobre la importancia de la nutricion en el deporte, asi
como los procesos bioquimicos que suceden en el deportista y alguna de las
recomendaciones nutricionales que deben en tomar en cuenta para lograr un buen
rendimiento atlético satisfactorio que dependera en parte de una genética favorable,
la voluntad, un entrenamiento adecuado y el enfoque cuidadoso de la nutricion.

Es de mucha importancia adecuar la alimentacion al nivel de ejercicio practicado
para asi maximizar los beneficios para el deportista, ya que la practica deportiva
implica mayores demandas de energia y nutrientes, por ello deben consumir mas
cantidad de alimentos en comparacion de la poblacion sedentaria.

Desarrollo

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija un gasto de energia y por ello no se debe confundir
con el ejercicio (que consiste en la variedad de actividad fisica planificada,
estructurada, repetitiva con un objetivo especifico como mantener o mejorar la
aptitud fisica), mientras que la AF abarca las actividades cotidianas como momentos
de juego, trabajo, tareas domésticas.

La hidratacién del deportista dependera de la edad y de la actividad fisica, aunque
la mayor parte del ingreso diario de agua la realiza mediante su ingesta como tal o
por los alimentos, nuestro organismo puede sintetizar agua mediante algunas
reacciones quimicas de oxidacion (aproximadamente unos 150-250ml diarios), las
perdidas de agua diarias dependeran de la temperatura exterior como de la
actividad fisica realizada mediante la sudoracién, debemos tener en cuenta también
que cuando la tasa de sudoracion supere mas de la 2% del peso corporal, el
rendimiento deportivo se vera afectado, aumentando también los riesgos de
lesiones, alertando al deportista al presentar sudoracién excesiva, cefalea intensa,
nauseas y sensacion de inestabilidad, contemplemos que las bebidas frias vuelven
mas lenta la absorcién(que puede provocar lipotimias y desvanecimientos) mientras
que las bebidas calientes no son apetecibles por lo que generalmente se bebera
menos cantidad.

Las bebidas hipotonicas son aquellas que en su contenido poseen menores
concentraciones de HC (<5%) y sal que la sangre, por lo que entran al torrente
sanguineo mas rapido, logrando una hidratacion y liberacion de electrolitos de
manera mas eficaz sin embargo, al ser bajas en HC aportaran poca energia (aunque
se podria complementar con barritas o geles), este tipo de bebidas son ideales antes
de un entrenamiento, para hidratarse, ademas de que generan menor riesgo de



malestares gastrointestinales o hinchazon. Otro tipo de bebidas son las isotonicas
que contienen una concentracion de electrolitos, agua y HC (haciendo que su
absorcién sea mas lenta en comparacion con las hipotonicas) similares a las de
nuestras células por lo cual, este tipo de bebida reestablece las perdidas de sales
producidas por el sudor, manteniendo la hidratacion en un nivel adecuado, ideales
durante de la practica deportiva. Tenemos también las bebidas hiperténicas que son
usadas muchas veces durante la practica deportiva que requieren cierta intensidad,
aunque el inconveniente que tienen este tipo de bebidas recae en que tienden a ser
altas en azucares, edulcorantes y aditivos propiciando a los calambres e hinchazon
de estdmago y en ocasiones pueden causar deshidratacion, las bebidas
hipertdbnicas son una gran opcidon si se busca recuperar energia y reponer las
reservas de glucogeno.

El metabolismo de los carbohidratos implica un conjunto de procesos (ya sea
catabdlicos o anabdlicos) en los que genera o degrada glucosa para producir
energia. La glucolisis es una via catabdlica en la que se degrada una molécula de
glucosa hasta obtener piruvato, produciendo energia, la glucogendlisis es otra via
catabdlica en la que se degrada glucégeno para obtener glucosa-6-fosfato (inicio
para el proceso de glucolisis) en la que también produce energia, la glucogénesis
es una via anabdlica en la que se genera glucosa->glucégeno, gastando energia, y
por ultimo tenemos a la gluconeogénesis que es una via anabdlica de generacion
de glucosa a partir de cualquier otro compuesto como el lactato, el piruvato, el
glicerol y determinados cetoacidos alfa.

Conclusion

Podemos concluir que la realizacion de la actividades deportivas son de gran
beneficio para nuestra salud sin embargo, debemos tomar en cuenta que al requerir
muchas mas demandas energéticas no esta de mas buscar un buen asesoramiento
para poder lograr un buen rendimiento atlético, ya que en aspectos tan cotidianos
como la alimentacion o la hidratacién pueden marcar una gran diferencia en como
se desempenfara el deportista, buscando en la menor medida posible lesiones, y es
que dentro del cuerpo se producen muchas reacciones metabdlicas necesarias para
la obtencion de la energia necesaria que en los momentos de la practica deportiva
seran requeridos. En caso de las bebidas tanto hipotdnicas, isotdnicas e
hiperténicas pueden ser de mucha utilidad para el deportista, aunque como
analizamos, cada una tiene una funcionalidad y un momento adecuado para poder
ingerirse y prevenir o reponer los electrolitos perdidos.
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