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Historia del deporte y bioquimica deportiva.

El cuerpo humano esté disefiado para moverse regularmente, con la actividad
y el movimiento se obtienen efectos beneficiosos para la salud, asi como para
la prevencion de las enfermedades desde la infancia, pero el estilo de vida
actual es cada vez méas sedentario siendo asi un problema, ya que junto a una
alimentacion desequilibrada, condicionan las elevadas tasas de sobrepeso y
obesidad. Es por eso que este trabajo se interesa en dar a conocer puntos
acerca del deporte para poder enriquecer el conocimiento y adoptar nuevos

habitos con fines saludables y asi mejorar la calidad de vida.

Realizar AF y hacer deporte no es lo mismo, la AF va desde las
actividades domeésticas, actividades durante el dia o cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, a diferencia del ejercicio
que es tener estructurados desde el un Dx, valoracion de requerimientos y
disefiar un plan adecuado para cada rutina debido a que implica unas mayores
demandas de energia y nutrientes. Un nivel adecuado de actividad fisica.
Reduce el riesgo de HTA, cardiopatias, DM, cancer, depresion; mejora la
salud Osea, funcional, y el gasto energético por eso es fundamental para el
equilibrio calérico y el control del peso. Dependiendo de la edad y la AF
alrededor del 60% del PCT se debe al agua contenida en el organismo vy
conforme envejecemos, vamos perdiendo agua. Es importante tener una buena
hidratacion, mas aun si se realizan practicas deportivas ya que las pérdidas
diarias dependen de la temperatura exterior, y de la AF. Para mantener el
equilibrio minimo, se necesita ingerir diariamente 800 ml de agua, ademas de
que podemos obtener agua tambien de alimentos o por Rx de oxidacion,
aunque para que la funcion renal actie normal, se debe beber minimo 1.500

ml diarios, e incrementar la cantidad si aumenta la sudoracion, porque



mediante a los fluidos se eliminan minerales y electrolitos que si es un caso
severo podria ocasionar deshidratacion y si no se controla a tiempo, causaria
la muerte. Pérdida de agua mediante desechos, orina 1.400ml, heces 100ml,

sudor 100ml y respiracion.

Para aquellos que realizan practicas deportivas una bebida hipoténica es ideal
como un pre entreno, es de facil absorcion y no causan malestares digestivos,
poseen menor concentracion de HC <5% y sal en la sangre por lo que entran
al torrente sanguineo mas rapido, hidratando y liberando de electrolitos, pero
aportan menos energia lo que pudiera ser una desventaja. Ahora, durante el
entreno se recomiendan las bebidas isotonicas, restablece las pérdidas de sales
producidas por el sudor y mantienen la hidratacion, su absorcion es mas lenta.
Esto se debe a su mayor presencia de HC, lo que hace que requieran mas
energia para traspasar la pared intestinal y que puede causar calambres e

hinchazon de estdbmago.

Para un post- entreno, lo ideal es una bebida hiperténica, poseen una
concentracion de sal e HC superior a la que encontramos en nuestra sangre,
por lo que consiguen reponer los minerales perdidos, recuperar energia y
reponer las reservas de glucdgeno. Pero pueden causar deshidratacién ya que
el cuerpo necesita desplazar agua desde el flujo sanguineo al intestino para
diluir los liquidos antes de que pueda absorberlos por eso solo se deben usar

como recuperadoras.

Los HC son una fuente de energia que impulsa una serie de reacciones.
Durante la glucolisis, se captura una cantidad pequefia de energia al convertir
una molécula de glucosa en dos moléculas de piruvato. ElI glucdgeno, se
sintetiza por glucogénesis cuando la concentracion de glucosa es alta y se

degrada por glucogenolisis cuando el aporte de glucosa es insuficiente.



La glucolisis es una via catabolica que produce energia y degrada la glucosa-
priuvato. La glucogendlisis también es catabdlica y degrada glocogeno-
glucosa 6 fosfato, si hablamos de vias anabdlicas encontramos la glucogénesis
que gasta energia y genera glucdgeno, y la gluconeogénesis que genera

glucosa por cualquier otro compuesto.

Al igual que los HC los AG y TG tambien son fuente de energia, los
triacilgliceroles se digieren dentro de la luz del intestino delgado, se mezcla
con sales biliares y otras moléculas luego se digieren y se transportan por los
eritrocitos para volver a ser triacilgliceroles. El nitrdgeno es un elemento
encontrado en las proteinas y los principales metabolitos nitrogenados son los

aminoacidos, las bases nitrogenadas, porfirinas y los lipidos.

Cuando existe un recambio proteico se protege las células de la acumulacion
de proteinas anomalas y tiene como fines la flexibilidad metabodlica, moléculas
receptoras y de enzimas reguladoras claves. El catabolismo de aminoacidos
comienza con la eliminacién de grupo amino que luego pueden eliminarse en

la sintesis de la urea.

Los esqueletos carbonados que se producen a partir de los aminoacidos
se degradan para formar siete productos: acetil CoA, piruvato, alfa
cetoglutarato, succinil CoA, fumarato y oxalacetato. Dependiendo de los
requerimientos metabolicos, estas moléculas se utilizan para sintetizar acidos

grasos o glucosa o para generar energia.

Realizar AF tiene muchos beneficios, pero si afladimos una rutina repetitiva de
ejercicio podremos ayudarnos a tener bienestar en todos los niveles siempre y
cuando este bien estructurado y con las medidas y recomendaciones

adecuadas, no abusando de las bebidas ya antes mencionadas ni tomandolas



por gusto propio sin tener necesidad, hay que controlar la alimentacion en
cuanto a comer variado y saludable, que sea suficiente para cumplir las
demandas gastadas por el ejercicio pero tampoco abusar y comer el exceso.

Siempre cuidar cantidad y calidad y asi mejorar el estilo de vida.
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