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HISTORIA DEL DEPORTE Y BIOQUIMICA DEPORTIVA

En este ensayo aprenderemos y comprenderemos sobre como ha ido
evolucionando el deporte y como el metabolismo se incluye en esta evolucion,
para ir mejorando el proceso deportivo en conjunto a la alimentacion

El cuerpo humano esté disefiado para moverse con regularidad y durante miles de
afos. una serie de efectos beneficiosos para la salud, asi como para la prevencion
enfermedad desde la nifiez, pero nuestro estilo de vida hoy en dia es cada vez
mas sedentario, por esa razén se implementan mayores campafias para fomentar
el deporte y la buena alimentacion

A lo largo de la historia se han creado varios mitos sobre la nutricién deportiva,
esto hace que las personas que se inician en el mundo del deporte no ven
resultados o no consiguen sus objetivos y como consecuencia, las personas
abandonan la practica de deporte y regresan al sedentarismo y estos habitos sélo
provocan enfermedades y complicaciones para la salud de las personas.

Al llevar una buena alimentacién también tenemos que tomar en cuenta la
hidratacion de una persona en este caso un deportista la cual depende de la edad
de la actividad fisica que realice alrededor del 60% del peso corporal total se debe
al agua contenida en nuestro organismo dependiendo de las diferentes etapas de
la vida, En el caso de los deportistas encontramos tres tipos de bebidas:

1. Bebida hipotonica: la cual posee una menor concentracion de carbohidratos
y sal que la sangre, entra al torrente sanguineo mucho mas rapido logrando
hidratacion y liberacion de electrolitos de manera mas rapida para portar
menos energia y su objetivo es la rehidratacion

2. Bebidas isotbnicas: contienen una concentracién de electrolitos, agua y
carbohidratos similar a la de nuestras células en torno al 6- 8%, este tipo de
bebidas restablece las pérdidas de sales producidas por el sudor y
mantienen tu hidratacion en su nivel adecuado, son la opcién mas escogida
para los deportistas durante la practica deportiva ya que proporciona mas
energia y electrolitos qué una bebida hipotonica pero su absorcion es mas
lenta

3. Bebida hipertdnica: son aquellas que poseen una concentracién de sal e
hidratos superior a la que encontramos en nuestra sangre, al contener un
nivel de electrolitos mayor que nuestras células lo que consiguen es
reponer los minerales perdidos durante el entrenamiento, es una gran
opcién para recuperar energia y reponer la reserva de glucégeno, 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 absorberlo



De igual manera es importante conocer cual es nuestra principal fuente de
energia, ya que los carbohidratos tienes distintas rutas metabdlicas como lo son:

Durante el glucdlisis se captura una cantidad pequefia de energia al convertir una
molécula de glucosa en dos moléculas de piruvato

El glucdgeno 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

La glucosa también puede sintetizarse a partir de precursores distintos de los
carbohidratos por medio de reacciones denominadas glucogénesis

En conclusién, como pudimos darnos cuenta en este ensayo es de maxima
importancia conocer cOmo se esta llevando a cabo las rutas metabolicas de
nuestros pacientes deportistas para asi mismo poder brindarles una consulta y un
plan alimenticio de acuerdo a sus necesidades.
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