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En el siguiente apartado veremos temas de gran importancia como lo es bebidas
isotonicas, hipertonicas, hipoténicas, un poco de bioquimica del deporte, ya que
son temas de gran importancia para un conocimiento previo a esta disciplina.



La nutricién y la salud son conceptos que estan relacionados, los antiguos filosofo
lo conceptualizaban basandose en reacciones quimicas que ocurren.

La practica deportiva implica mayores demandas de energia y nutrientes, por ello
el deportista debe consumir mas cantidad de nutrientes. El rendimiento atlético
implica una combinacion de una base genética favorable, la voluntad y un
entrenamiento adecuado.

Actividad fisica

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija
gasto de energia.

Ejercicio
Es una variedad de actividad fisica planificada, es caracterizada por ser

planificado, estructurado, repetitivo es realizado con el objetivo de mejorar la
salud, mantenerse y aptitud fisica.

HIDRATACION DEL DEPORTISTA
Depende de la edad y el tipo de ejercicio por ejemplo:

e Adulto > 60%
e Recién nacido 75%
e Obesidad < 45%

La mayor porcién del ingreso de agua se realiza mediante su propia ingesta como
tal o bien por la que contiene los alimentos, aunque también nuestro cuerpo
sintetiza mediante reacciones quimicas alrededor de 150 a 200ml diarios

La pérdida de agua

Depende de la temperatura exterior como de la actividad fisca, las pérdidas de
agua se dan por medio de desechos, sudor y respiracion.

La hidratacion y su importancia

La obtencién y consumo de energia quimica es necesaria entre mas intensidad de
esfuerzo mas demanda de energia la evaporacion del sudor puede verse alterada
en condiciones climaticas.

El organismo humano es homeotermo es decir mantiene la temperatura constante
por lo que el exceso de calor producido debe ser eliminado



Con el sudor eliminamos sales minerales en especial sodio entre mas intensidad
en el ejercicio hay perdida de magnesio, potasio y zinc.

Para mantener el equilibrio osmotico en condiciones basales se debe ingerir
alrededor de 800 ml de agua. Para que la funcion renal (homeostasis) actué con
total normalidad y sea capaz de desechar toxinas es de 1500 ml.

BEBEIDAD HIPOTONICAS

Las bebidas hipotonicas tienen como caracteristica

e Menor cantidad de carbohidratos

e Contiene menos 5% de CHy sales en comparacién con la sangre
e Su absorcion es rapida

e Liberan electrolitos y se absorben rapido

Beneficios

e Menor molestias gastrointestinales o hinchazén y ayuda aprevenir
calambres

e Se centran en la rehidratacion
e Se puede completar con geles o barritas

Se deberan tomar antes del entrenamiento 0 una competencia
Bebidas isotonicas

Contienen una concentracion de electrolitos, agua y carbohidratos similares. Este
tipo de bebidas restablece la perdida de sales producidos por el sudor y mantiene
la hidratacion

e Son la opcién mas escogida por los deportistas durante la competencia
e Provocan calambres, hinchazén de estdbmago y nauseas

Bebidas hipertdnicas

Son bebidas que poseen una concentracion de sal e hidratos superior a la que
encontramos en nuestra sangre

Se trata de la solucién con mas concentracion superior al 8 %
Beneficios

Al contener muchos electrolitos que las células consiguen reponer los minerales
perdidos durante la competicion.



BIOQUIMICA DEL DEPORTE

Los carbohidratos son una fuente de energia importante que impulsa a una serie
de reacciones.

GLUCOLISIS

En la glucolisis cada molécula de glucosa se divide y se transforma en dos
unidades de tres carbonos, es un proceso catabdlico para obtener energia. La
glucolisis esta regulada por 3 enzimas el piruvato, PFKI, hemoxinasa.

GLUCONEOGENESIS

Formacion de moléculas nuevas de glucosa a partir de precursores gque no son
carbohidratos, ocurre principalmente en el higado. Sus precursores son el lactato,
glicerol, piruvato, cetoacidos

El cerebro y los eritrocitos dependen exclusivamente de la glucosa como fuente de
energia.

GLUCOGENESIS

Es la sintesis de glucégeno sucede cuando hay disponibilidad de glucosa, se
produce a nivel hepético y muscular

GLUCOGENOLISIS

La degradacion del glucogeno requiere de una serie de reacciones, es una via
catabdlica, produce energia.

Metabolismo de lipidos

Desempeiian funciones que los lipidos en los seres vivos por estructura
hidrofobias, son causales de la integridad de cada célula y los comportamientos
intracelulares

Los &cidos grasos y triglicéridos son una fuente impoértate y eficaz de energia
Colesterol

Se utiliza en todo el cuerpo procede de dos fuentes, alimentacién y la sintesis del
Novo que el Novo es la ruta metabolica del colesterol.

Metabolismo de nitrégeno

Se encuentra en aminodacidos, las bases nitrogenadas, las porfirianas y
numerosos lipidos



Bases nitrogenadas

e Aminoacidos
e Porfirinas
e Lipidos

Catabolismo de aminoéacidos en general comienza en la eliminacion del grupo
amino

Los grupos aminos pueden luego eliminarse en la sintesis de la urea.



