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Gasto energético

El rendimiento deportivo requiere una
ingesta calorica adecuada para mantener
energia, fuerza y salud. Las necesidades
varian segun el tipo de actividad: de 1.800-
2.400 kcal diarias para ejercicio moderado,
hasta 10.000 kcal para atletas de élite

Los macronutrientes deben ajustarse: carbohidratos
(60-70%), proteinas (10-15%) y grasas (25-35%),
segun el nivel de entrenamiento. Mantener los
depdsitos de glucogeno es esencial, ya que su
agotamiento puede causar fatiga extrema durante e
ejercicio prolongado. f'
Una dieta bien planificada, adaptada al atleta, es clave
para optimizar el rendimiento y prevenir el agotacion.
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El rendimiento deportivo es la capacidad de
optimizar las habilidades fisicas y mentales en una
actividad regulada, considerando factores como
energia, intensidad y duracion del ejercicio. La
alimentacion juega un papel clave: una dieta
equilibrada mejora el rendimiento, mientras que
dietas hipocaldricas o hipercaldricas pueden
reducir las capacidades fisicas, causar lesiones o
generar problemas de salud.

Saltear comidas o no adaptar la dieta al tipo de
actividad también afecta negativamente. Es
esencial ajustar la alimentacidn segun el trabajo,
horario y esfuerzo fisico para mantener energia y
productividad.

Reserva de glucégeno

Las reservas de glucogeno se reponen en las
24 horas posteriores al entrenamiento con
una dieta rica en hidratos de carbono y
evitando actividades agotadoras. Para
eventos de ultrarresistencia, se recomienda
consumir muchos carbohidratos durante 4-5
dias previos, reduciendo el ejercicio intenso.
Antes de competir, se deben consumir
carbohidratos (1-4 g/kg) en alimentos bajos
en fibra, grasas y proteinas para facilitar la
digestion. Ademas, liquidos con
carbohidratos y una pequeia cantidad de
proteinas ayudan a reponer el glucosa.




Nutricion aplicada al deporte de nifios, adolescentes,
adultos y tercera edad

La actividad fisica es esencial para la salud, y una
nutricion adecuada maximiza su beneficio. En
ninos, el deporte ocurre mayormente en el ambito
escolar y no suele requerir alta competencia. Su
dieta debe ser equilibrada, con énfasis en hidratos
de carbono, proteinas y grasas. La hidratacion es
clave, siendo el agua la mejor opcién en la mayoria

de los casos.

En deportes de mayor intensidad, como
resistencia, es crucial ajustar el aporte de
carbohidratos antes, durante y después de la
actividad para reponer glucogeno y evitar el
catabolismo muscular. Aunque el uso de
suplementos no esta justificado de manera
general, es importante monitorear las necesidades
especificas de macro y micronutrientes segun el
tipo de actividad, el género, la composicién
corporal y la madurez puberal.

Apoyo ergogenicos nutricionales

La ayuda ergogénica y el dopaje son
conceptos diferentes. La ayuda ergogénica
busca mejorar el rendimiento deportivo
minimizando la fatiga sin comprometer la RO e STERG
salud, mientras que el dopaje utiliza &'"'emel\?
sustancias farmacoldgicas para aumentar el i o
rendimiento de forma artificial, lo que
puede ser perjudicial y antiético.
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*, Hidratos de carbono: Son la principal fuente de energia
durante el ejercicio. Su agotamiento provoca fatiga
muscular, por lo que los suplementos aseguran un

suministro continuo, retrasando la fatiga y mejorando el

‘ rendimiento.

Hidratacion: El agua, esencial para el cuerpo, regula
funciones celulares y equilibra la pérdida de liquidos por
sudor, orina y heces. Las bebidas de reposiciéon son
cruciales en casos de diarrea, vomitos o ejercicio intenso. .

. Proteinas y aminoacidos: En deportes de resistencial~ ‘ -
fuerza, se requiere mayor ingesta de proteinas pai f
recuperacion muscular y ganancia de masa. La wtanxz\a B6
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Aminoacidos de cadena ramificada:

. Incluyen leucina, isoleucina y vatina. Reducen la f
central al competir con el triptéfano por el accegoal
cerebro. Esto evita el aumento de rotonlr,)a respo?sable

de la fatiga, y prot?&'las roteinas m@sculares. N
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Relevancia de los suplementos dietéticos

Los suplementos dietéticos no mejoran el
rendimiento en atletas con dietas equilibradas,
pero pueden ser necesarios en casos especificos

Mujeres embarazadas y lactantes
Atletas

Adultos mayores

Veganos

Consumo de antibiéticos
Intolerantes a la lactosa

Atletas con baja densidad dsea

Ingesta de suplementos dietéticos por los deportistas

El consumo de suplementos dietéticos es
comun entre atletas, especialmente
adolescentes de élite, quienes suelen
ingerir creatina, proteinas y magnesio,
creyendo que mejoran el rendimiento o
previenen enfermedades. Sin embargo, una
dieta equilibrada cubre generalmente las
necesidades nutricionales.

Atletas en riesgo
Recomendaciones
Uso de suplementos
Consulta profesional

Doping

El dopaje se define como cualquier accion que altere de manera
no fisiolégica el rendimiento fisico o mental de un deportista o
permita competir a pesar de una lesidon o enfermedad sin
justificacién médica. Entre el 40-70% de los atletas consumen
suplementos nutricionales, y el 10-15% de ellos pueden
contener sustancias prohibidas, a veces de forma inadvertida.




Patologias en atleta

Las patologias musculares en atletas y otras
poblaciones tienen un impacto significativo en la

salud y calidad de vida. Esta revision aborda la
relacion entre la funcidn muscular y diversas
situaciones patoldgicas, destacando el papel del
soporte nutricional como potencial de
intervencion.

Lesiones en atletas

Las lesiones deportivas son dafos que ocurren durante la practica de deportes o
ejercicio, afectando musculos, tendones, ligamentos y huesos. Pueden ser agudas
(sUbitas) o crénicas.

Factores de riesgo:

Uso incorrecto de técnicas de ejercicio.

Entrenamiento excesivo o cambios bruscos de intensidad.
Practicar un deporte sin pausas anuales.

Superficies duras y calzado inadecuados.

Falta de flexibilidad, equipo incorrecto o lesiones previas.
Ciertos medicamentos.

Zonas y lesiones frecuentes:

Partes afectadas: hombros, codos, munecas, rodillas y tobillos.

e Tipos comunes: esguinces, distensiones, fracturas, luxaciones, tendinitis y

bursitis.
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