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En el area de nutricion, es de vital importancia conocer acerca del ejercicio, actividad fisica, deporte
y/o acondicionamiento fisico, puesto estos no son los mismos. De esta forma, al conocer las diferencias
que existen entre ellas, se podrd realizar un plan de alimentacién adecuado para la obtencién
necesaria de energia, la otorgacién de los nutrientes para mantener y regular el metabolismo del
cuerpo. Sin embargo, no todo son diferencias, pues lo que tienen en comun estas, es que su

realizacion genera de cambios, adaptaciones y reacciones quimicas en el cuerpo.

En el presente ensayo de la materia de Nutricion en la Actividad Fisica y el Deporte, de la Licenciatura
en Nutricion, se hablara de las recomendaciones que se le realizan al paciente para la realizacion del
ejercicio fisico, de la diferencia entre ejercicio y actividad fisica, de algunos mitos que se tienen en
cuanto a la nutricion deportiva, la hidratacion que se debe tener en esta area y los tipos de bebidas
gue existen para los deportistas de alto rendimiento. Ademas, se conocer el metabolismo de los
carbohidratos y sus respectivas rutas metabdlicas, sobre el metabolismo de lipidos, sobre el

metabolismo de nitrégeno, sobre la sintesis de aminoacidos, entre otros temas mas.



“Nutricion en el deporte”

Actividad fisica y ejercicio fisico:

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal es cual es producido por los musculos esqueléticos
en donde se requiera algun tipo de gasto energético, dentro de la actividad fisica podemos contemplar

cualquier tipo de juego, el trabajo, la realizacion de tareas diarias, las formas de transporte, entre otros.

Por otro lado, el ejercicio fisico es una variedad de actividad fisica, pues este es planificado,
estructurado a diferencia de la actividad fisica. Para la realizacion de un ejercicio fisico adecuado, se
debe adecuar a las necesidades de cada paciente, analizar su estado fisico del actual, establecer
objetivos realistas, aconsejar sobre la indumentaria y el equipo necesario, proporcionar instrucciones
y orientaciones adecuadas para que de esta manera se adviertan de los posibles factores de riesgo

gue se pueden encontrar al momento de realizar el ejercicio.
Mitos:

Dentro de la nutricién deportiva, existen distintos mitos al respecto que la gente ha creado al no tener

un conocimiento adecuado de este tema, dentro de estos, los mas sobresalientes son:

Mitol: Consumir menos de 3 - 6 comidas al dia.

Mito 2: No consumir carbohidratos por la noche pues estos provocan que la gente suba de peso.
Mito 3: Ingerir proteinas puede afectar de manera negativa el higado y rifiones.

Rehidratacion en el deporte:

Aproximadamente el 60% del cuerpo humano adulto esta compuesto por agua, por lo que es
recomendable consumir por lo menos 800 ml. de agua al dia para un mantenimiento basal y para que
la funcidn renal, la homeostasis y la eliminacion de toxinas se lleven adecuadamente se necesita

consumir por lo menos 1500 ml. por dia.
Tipos de bebidas:

Existen 3 tipos de vidas que ayudan a que el atleta pueda tener un alto rendimiento en cuanto a la

realizacion del ejercicio que se realice, estas son:

Bebidas Hipotdnicas: Contienen menor cantidad de solutos en sangre, es ideal para ser consumido

antes del entrenamiento, es facil absorcion y no causa ningun malestar digestivo.

Bebidas Isotdnicas: Contienen igual cantidad de solutos en sangre, es ideal para ser consumido

durante el entrenamiento, es de lenta absorcién.



Bebidas Hiperténicas: Contiene mayor cantidad de solutos en sangre, es ideal para ser consumido

después del entrenamiento, es de muy lenta absorcion y causa malestares digestivos.
Metabolismo de Carbohidratos:

Las rutas metabdlicas que podemos encontrar son:

Glucolisis: Via catabdlica, en donde se degrada glucosa para obtener dos moléculas de piruvato.

Gluconeogénesis: Via anabdlica, en donde se genera glucosa por medio de cualquier otro precursor.

Glucogénesis: Es una via anabdlica, en donde se genera glucégeno a partir de glucosa.

Glucogenolisis: Es una via catabdlica, en donde se degrada glucdégeno y se genera glucosa 1 fosfato.

Metabolismo de Lipidos:

Los acidos grasos y triglicéridos son una fuente de energia obtenida por medio de la alimentacion.
La biosintesis de fosfolipidos permite ajustar la fluidez de las membranas celulares.

El colesterol proviene de la sintesis de novo y de la alimentacion.

Metabolismo de Nitrogeno:

El nitr6geno es un elemento esencial dentro de las proteinas y los acidos nucleicos. Dentro de los
principales metabolitos nitrogenados podemos encontrar: aminoacidos, porfirinas, bases nitrogenadas

y variedad lipidos.
Biosintesis de aminoacidos:

Los seres humanos sintetizan aminoacidos para poder producir sintesis de proteinas. Existen dos tipos
de aminoécidos, los esenciales que se obtienen por medio de alimentos y los no esenciales que

sintetizan mediante vias de reaccion sencillas.
Recambio proteico:

Se le conoce como recambio proteico a la concentracion celular de proteinas que proviene del
equilibrio entre la sintesis y degradacion.

Catabolismo de aminoacidos:
Este proceso comienza cuando se elimina el grupo amino (NH2) por medio del ciclo de la urea.

Los 7 productos metabolicos son: Acetil CoA, Piruvato, Alfa Cetoglutarato, Succinil CoA, Fumarato y

Oxalacetato. Estos ayudan a producir energia, sintetizar acidos grasos y glucosa.



Conclusion:;

En el area de nutricion, esta materia es de mucho interés, puesto en que hoy en dia existen mayor

numero de personas queriendo cuidar su salud y por ende comienzan a realizar ejercicio.

Conocer acerca del ejercicio, actividad fisica, la hidratacion que se le debe otorgar a cada paciente
segun sus necesidades, proporcionar las bebidas adecuadas si se es deportista de alto rendimiento y
dar las recomendaciones necesarias en caso de utilizar alguna de estas bebidas. De esta forma, al
conocer las diferencias que existen entre ellas, se podra realizar un plan de alimentacion adecuado
para la obtencién necesaria de energia, la otorgacion de los nutrientes para mantener y regular el

metabolismo del cuerpo.
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