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Unidad |. HISTORIA DEL DEPORTE Y BIOQUIMICA DEPORTIVA

La historia del deporte y su conexién con la bioquimica, que estudia los procesos
quimicos en los seres vivos, es un tema fascinante. A lo largo del tiempo, las
practicas deportivas han evolucionado, al igual que la forma en que los atletas se
alimentan. Desde hace siglos, las personas han practicado deportes en diferentes
culturas. Desde los antiguos Juegos Olimpicos en Grecia hasta la variedad de

deportes que conocemos hoy, ha habido una gran transformacion.

A medida que los deportes se han desarrollado, también lo han hecho las dietas de
los deportistas. En la actualidad, los deportistas siguen dietas mas complejas y
especificas, disenadas para ayudarles a rendir mejor. Es importante conocer algunos
términos basicos sobre el deporte, como "rendimiento", "entrenamiento" vy
"recuperaciéon”, que son esenciales para entender cémo funcionan las actividades
deportivas. También hay diferencias entre el deporte profesional y el amateur, lo que

influye en la forma en que se practica.

A pesar de los avances en nutricion deportiva, aun persisten muchos mitos. Algunas
personas piensan que los carbohidratos son perjudiciales o que los atletas necesitan
enormes cantidades de proteinas. Por eso, es fundamental educar a los deportistas

sobre la alimentacion adecuada para que puedan tomar decisiones informadas.

La hidratacion es clave para cualquier atleta, ya que no beber suficientes liquidos
puede afectar el rendimiento y la concentracion. Mantenerse bien hidratado mejora
la resistencia y la recuperacion, asi que es crucial prestar atencion a la ingesta de
liquidos. Existen diferentes tipos de bebidas para rehidratarse. Las bebidas
hipotonicas son ligeras y ayudan a reponer liquidos rapidamente, mientras que las
isotonicas equilibran liquidos y electrolitos. Las bebidas hipertonicas, que son mas
dulces, son mas efectivas después del ejercicio. Conocer estas diferencias ayuda a los

atletas a elegir la bebida adecuada segln sus necesidades.

Un buen plan de rehidratacion debe considerar factores como la duracion e
intensidad del ejercicio y las condiciones climaticas. Personalizar este plan ayuda a
mantener un buen equilibrio hidrico, lo que mejora el rendimiento y previene

lesiones.



Los carbohidratos son la principal fuente de energia durante el ejercicio, y cuando
nos movemos, el cuerpo los convierte en glucosa para generar energia rapida con la
ayuda de la glucolisis. Comer la cantidad correcta de carbohidratos puede hacer una
gran diferencia en el rendimiento. El metabolismo de las grasas también es
importante, especialmente en actividades prolongadas. Aprender a utilizar las grasas
como fuente de energia ayuda a conservar energia y mejorar el rendimiento en

deportes de larga duracion.

El metabolismo de nitrégeno estd relacionado con la produccién de aminoacidos,
esenciales para construir proteinas. Estos aminoacidos son cruciales para la
reparacion y crecimiento muscular, lo que es vital para los deportistas. Comer
suficientes proteinas ayuda a mantener un balance positivo, favoreciendo la

recuperacion y el desarrollo muscular.

El recambio proteico se refiere al proceso constante de creacion y destruccion de
proteinas en el cuerpo, y este proceso se intensifica en atletas. La descomposicion
de aminoacidos ocurre cuando el cuerpo descompone proteinas para usar como
energia, especialmente durante entrenamientos largos o en situaciones de déficit
alimenticio. Comprender estos procesos ayuda a los deportistas a ajustar su dieta

para maximizar la recuperacion y el rendimiento.

En conclusion, la historia del deporte y la bioquimica son esenciales para entender
como han cambiado las practicas deportivas y la alimentacion. A medida que la
ciencia avanza, también lo hace la forma en que los deportistas pueden mejorar su
rendimiento a través de una buena alimentacion e hidratacion. No creer en creencias
falsas y centrarse en la evidencia permite a los deportistas seguir programas mas
efectivos, ayudandoles a rendir mejor y a llevar una vida saludable. De igaul forma
teniendo en cuenta el conocimiento de como funciona el organismo en relacién con

el metabolismo.
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