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EL COMPONENTE MAS

IMPORTANTE DE UN
: / ENTRENAMIENTO Y UN
RENDIMIENTO DEPORTIVOS

SATISFACTORIOS ES UNA
INGESTA CALORICA ADECUADA

LAS NECESIDADES DE ENERGIA Y
NUTRIENTES VARIAN CON EL PESO, LA
TALLA, LA EDAD, EL SEXO Y EL [NDICE
METABOLICO AS{ COMO CON EL TIPO, LA
FRECUENCIA, LA INTENSIDAD Y LA
DURACION DEL ENTRENAMIENTO Y EL
RENDIMIENTO.

LOS ATLETAS SOMETIDOS A UN
ENTRENAMIENTO DE VOLUMEN
MODERADO O ELEVADO
NECESITAN MAYORES
CANTIDADES DE HIDRATOS DE
CARBONO Y PROTEINAS PARA
CUBRIR SUS NECESIDADES DE
MACRONUTRIENTES.




LAS RECOMENDACIONES ESPECIFICAS
SOBRE MACRONUTRIENTES DEBEN HACERSE
CUANDO SE ASESORA A UNA PERSONA O A
UN DEPORTISTA CONCRETO.

LAS CALORIAS Y LOS NUTRIENTES
DE CADA DiA DEBEN PROCEDER
DE UNA AMPLIA VARIEDAD DE
ALIMENTOS

LA COMIDA PREVIA A LA
COMPETICION O EL ENTRENAMIENTO
TIENE DOS OBJETIVOS: 1) EVITA QUE EL
DEPORTISTA SIENTA HAMBRE ANTES Y

DURANTE EL EJERCICIO, Y 2)
MANTIENE UNAS CONCENTRACIONES
OPTIMAS DE GLUCOSA PARA LOS
MUSCULOS.

LOS DEPOSITOS DE
GLUCOGENO HEPATICO DE LOS
ATLETAS QUE ENTRENAN POR LA
MANANA ANTES DE COMER O
BEBER PUEDEN SER BAJOS, Y ES
POSIBLE QUE ESTO ALTERE SU
4 RENDIMIENTO




LA GRASA HA DE LIMITARSE
PORQUE RETRASA EL VACIADO
GASTRICO Y SE TARDA MAS EN

DIGERIRLA. EN UNA COMIDA
INGERIDA DE 3,5 A 4 H ANTES DE
LA COMPETICION, LAS CALORIAS

PROCEDENTES DE LA GRASA

DEBEN LIMITARSE AL 25%
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Si un atleta esta consumiendo
una dieta rica en
hidratos de carbono, usara
mas glucégeno como
combustible durante el
ejercicio.
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LAS BEBIDAS DEPORTIVAS
PREVIAS AL EJERCICIO (PRX)
SE UTILIZAN DE MANERA
FRECUENTE EN LAS
COMPETICIONES
DEPORTIVAS QUE EXIGEN
POTENCIA AEROBICA.
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LA INTENSIDAD Y LA DURACION
DEL EJERCICIO SON FACTORES
IMPORTANTES PARA LA
OXIDACION DE LA GRASA, CUYA
VELOCIDAD DISMINUYE
CUANDO AUMENTA LA
INTENSIDAD DEL EJERCICIO
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REDIMIEN O
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N podemos definir el rendimiento
deportivo como una accién motriz,

&
” cuyas reglas fija la institucién
deportiva, que permite al sujeto
expresar sus potencialidades
fisicas y mentales.

El enfoque bioenergético del rendimiento
deportivo es uno entre tantos, al igual que el
enfoque psicolégico, biomecanico,
sociolégico y cognitivo. No es exclusivo, pero
es esencial para aprehender las
caracteristicas energéticas
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@ , : La alimentacién es nuestro motor por
. excelencia y uno de los factores que

f \ (1 condicionan, indiscutiblemente, nuestro
B ofRasen | | desarrollo fisico, rendimiento y
S5k productividad.
- -
' Una persona mal alimentada vera
reducida su capacidad de trabajo asi

1_ \\ , | como su capacidad fisica, que puede
mermarse hasta en un 30%

Las dietas hipocaléricas son
grandes enemigas del
rendimiento laboral ya

que disminuyen nuestras
capacidades y ademas son
perjudiciales para la salud.




Las dietas hipercaléricas
provocan sobrepeso y
obesidad, aumentando el
riesgo de lesiones
musculares o dando lugar a
trastornos mas importantes

la mayor parte de la actividad
deportiva realizada por la poblacién
infantil tiene lugar en el dambito
escolar, no incluye actividades de

zrecuencia no tiene

resistencia y con
cardcter de alta competicién.

Sin embargo, el medio en que se mueven

los nifios de nuestro entorno
favorece el sedentarismo y se hace

necesario seducir a la juventud para que

entienda el
deporte como una inversion en salud a
corto, medio y largo plazo.
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El pediatra debe conocer vy
monitorizar el estado nutricional y los
habitos  dietéticos del nifio
deportista, vigilar estrechamente
aquellas  situaciones donde se
pretenda una disminucién del peso
corporal y valorar los aspectos
psicolégicos relacionados con la
practica deportiva competitiva.




Siempre que se habla de ayuda
ergogenica en el deporte, una parte
importante de la poblacion cree que se
esta hablando de dopaje, por ello, es
interesante hacer unas consideraciones
sobre lo que es realmente cada uno de
estos dos conceptos tan diferenciados
entre si

Segin esta definicién, las ayudas
ergogénicas pueden ser de indole
alimentaria o dietética, farmacolégica,
mecanica, fisica, psicolégica, ete.
Sustancia dopante es: «Toda sustancia
exégena, o también de origen
fisiolégico, suministrada en condiciones
o cantidades anormales, administrada
por cualquier via
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“, 1.- Suplementos nutricionales. Como se
. trata de nutrientes, administrados en
cantidades fisioldgicas, carecen de

efectos secundarios o téxices para el

organismo
/ |4 A . £
é§ " & o 2.- Sustancias farmacologicas «no
-« D " ¢ dopantes». Se trata de farmacos o
v ( - [ medicamentos
¢ oy no incluidos en las listas oficiales de

L ¢ sustancias prohibidas



3.Sustancias farmacoldgicas «dopantes».
Son sustancias o0 medicamentos
administrados tnicamente con el fin de
aumentar el rendimiento deportivo

[lhfi%.aum, de c(:;-nr{immt(' § vilaminicey. P&.(f»tu‘wg‘. [yeliday c{trostig.ca.g y
eglimulantes;

Hidratos de carbono y alimentos
energéticos Sabemos que los
hidratos de carbono,
fundamentalmente el glucégeno
y la glucosa, constituyen la fuente
mds importante de energia para
la fibra muscular activa durante
el ejercicio fisico.

Los suplementos mas utilizados
actualmente en el mundo del
deporte y que no se han descrito en
los apartados anteriores son la
creatina
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Protefnas y aminodcidos Ya se ha
comentado en el capitlo 5 la
relacién de la ingesta proteica con
el ejercicio fisico. Recordemos que
desde el punto de vista de la
utilizacién  metabdlica de las
proteinas durante el esfuerzo




Se considera dopaje a
cualquier medida  que
pretende modificar, de un
modo no fisiolégico, la
capacidad de rendimiento
mental o fisico de wun
deportista

Se estima que el 40-70% de los
atletas utilizan  suplementos
nutricionales y que en un 10-
15% estos suplementos Eueden

contener sustancias prohibidas,
en ocasiones de forma
inadvertida para el usuario

la oficina de farmacia constituye un

_ elemento sanitario de referencia en
- la lucha contra el dopaje deportivo y
7 puede ofrecer un importante servicio

sanitario y social, informando sobre
los riesgos sanitarios



PAICIOCIAS B ANELAS

la caquexia neopldsica de causa
multifactorial, interesa  por  su
elevada incidencia, ya que afecta a
un gran nimero de pacientes con
cancer, asl como por las
implicaciones que comporta en la
calidad de vida del paciente, en la
tolerancia y respuesta a los
tratamientos

Fracuancia Cardiach norma
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La importancia que el musculo, tanto
desde el punto de vista anatémico
como funcional, tiene en la evolucién
de diversas situaciones
fisiopatolégicas asi  como  las
implicaciones clinicas y evolutivas
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A nivel cardiaco, la insuficiencia
cardiaca crénica puede ocasionar
malnutricién, que si es grave conduce
a la caquexia cardiaca, la cual se
asocia a mayor morbilidad y
mortalidad. Sus causas son diversas y
entre otros
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