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Introduccion

Nutriente es toda sustancia cuya eliminacion o supresion en la dieta, origina en un
tiempo mas o menos prolongado, una enfermedad por carencia, mientras que
alimento es toda sustancia que una vez incorporada al organismo cumple una funcién
de nutricién, coadyuva a la formaciéon de los tejidos, asegura el proceso de
reproduccion y garantiza la produccién de energia.

La ingestion de alimentos constituye el proceso proveedor de materia prima para la
obtencién de energia metabdlica utilizable en el sostenimiento de la actividad vital y
de los gastos que tienen lugar en la economia fisioldgica del individuo, pero para
obtener esta energia de sus receptaculos naturales y transformarla a una forma
utilizable se produce un periodo de digestion, que lleva a que la energia desprendida
se fije en compuestos estables macroérgicos, generalmente el ATP, quien permanece
disponible para las mas disimiles funciones que lo requieren.

Un suministro adecuado de un suplemento alimentario integral no solo contribuye a
mantener altas las reservas energéticas, sino a evitar la permanencia de toxicos en el
organismo vy facilitar la evacuacion.

La nutricion, segin el Profesor Grande Covian, se define como: "El conjunto de
procesos mediante los cuales nuestro organismo utiliza, transforma e incorpora en
sus estructuras, una serie de sustancias quimicamente definidas que recibe del
exterior formando parte de los alimentos, y elimina los productos de transformacién
de los mismos". En definitiva, la nutricion es el proceso mediante el cual el organismo
utiliza el alimento.

La nutricién tiene como finalidad atender a las tres premisas fundamentales del
metabolismo:

a. Mantener la salud y la vida
b. Conseguir el crecimiento individual.
c. Permitir su reproduccion.

Para conseguir estos fines, las reacciones quimicas de un organismo transcurren en
dos direcciones vitales:

a. Captacion, almacenamiento y aprovechamiento de la energia que procede del
exterior
b. Formacion de las propias estructuras que constituyen el organismo.
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Desde el punto de vista fisiolégico, la nutricidon comprende "todos aquellos procesos o
mecanismos fisioldgicos dirigidos a obtener compuestos energéticos o estructurales
necesarios para reconstruir el organismo o para mantener su estado funcional
optimo", es decir, contribuir a la homeostasis sistémica.

Los alimentos cumplen tres funciones principales:

a. Plastica, para formar materia y permitir el crecimiento estructural, cumplida
fundamentalmente por las proteinas,

b. Combustible, cuya funcion recae en los hidratos de carbono, y la grasas en
algunos casos.

¢. Reguladora, cumplida por vitaminas y minerales, que activan y catalizan los
diferentes procesos enzimaticos.

Asi pues, los nutrientes absorbidos son utilizados por el organismo principalmente,
unos para la obtencion de energia (hidratos de carbono y grasas), constituyendo el
metabolismo energético y otros se utilizan mayoritariamente para la construccion de
tejidos y drganos (proteinas) constituyendo el metabolismo regenerativo o
constructivo.

La alimentacién, forma y manera de procurarnos alimento e incorporarlos al
organismo, es imprescindible para el mantenimiento de la vida. De hecho ningln ser
humano puede vivir sin suministrar los nutrientes que le proporcionen una adecuada
fuente de energia que aprovechara el organismo para echar a andar las células como
magquinaria elemental de los procesos vitales. La necesidad dietética primaria es la de
proporcionar los sustratos oxidativos para cubrir los requerimientos de energia. En
caso contrario el metabolismo se torna progresivamente catabdlico y destructivo,
reduciendo al minimo el anabolismo, lo que afecta el crecimiento De igual forma los
alimentos ingeridos proporcionan al organismo fuente de reparacion y construccion
de tejidos. Ellos son elementos reguladores e imprescindibles para procesos
altamente complejos, como lo son la sintesis de proteinas, acidos nucleicos,
hormonas, y enzimas, entre otras. Las demandas de energia corporal son:

- Crecimiento y renovacion celular.

- Mantener la temperatura corporal

- Trabajo muscular

- Transporte activo de iones y moléculas
Los alimentos encierran la energia quimica potencial entre los enlaces de las
moléculas constituyentes, que al ser liberadas y transformadas hacen posible:

- Variaciones mecanicas como la contraccion muscular,

- Actividad eléctrica, como la generacion y transmision de los impulsos
nerviosos.

- Distintos tipos de transporte de sustancias, como en los procesos de
secrecion Reabsorcién vy filtracion.

Actuar quimico, como ocurre en los casos de formacién de nuevos enlaces
moleculares durante la biosintesis de compuestos organicos complejos

Los alimentos tal y como son ingeridos, no podrian resolver de forma concreta estas
necesidades. Por ello el Sistema Digestivo, se ocupa de transformarlos en sustancias
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simples asimilables por el organismo, gracias a lo cual éstos se transforman en
simples sillares o unidades que pasan de inmediato al torrente sanguineo y/o linfatico
y desde ahi a todas las células del organismo donde seran utilizadas de forma
racional.

De hecho los alimentos no cubren todas las mismas necesidades. Algunos colaboran
como fuente de energia como son los glucidos y los lipidos, las proteinas actuan
como reparadores y constructores y los minerales y las vitaminas desempefian un rol
regulador y protector. Desde otro punto de vista, los nutrientes que ingerimos, de
acuerdo con la cantidad requerida, se pueden dividir en macro y micronutrientes. Los
macronutrientes constituyen la mayor parte de la dieta y son los carbohidratos, las
grasas Y las proteinas. Como fuentes de energia, ninguno de ellos es esencial en si
mismo para el cuerpo, pero son imprescindibles por los productos que resultan de su
transformacion durante la digestion. Sin embargo, las vitaminas y minerales
(elementos micronutrientes) son compuestos organicos que no producen energia,
forman parte de los alimentos y son indispensables para la salud.

La alimentacidn asi como cualesquier otro parametro de soportabilidad metabdlica
tiene sus reglas y normas en directrices bien fundamentadas que conllevan a un
régimen disciplinario denominado DIETA. Desde el punto de vista dietético-nutricional
esta debe caracterizarse por ser: suficiente y sobre todo equilibrada. Una dieta es
suficiente cuando proporciona la cantidad de alimentos necesarios para cubrir las
exigencias energéticas y plasticas del organismo. Los alimentos que se asimilan
deben reemplazar las pérdidas de energia que se experimentan diariamente para que
se mantenga el peso corporal en los limites adecuados.

Para que una dieta sea completa tiene que estar integrada por alimentos que
contengan todos los nutrientes que necesita consumir diariamente el individuo es
decir, que incluya alimentos de los tres grupos basicos.

La dieta es equilibrada cuando guarda cierta proporcion entre la energia que le
aportan los nutrientes que incorpora el individuo y el gasto energético que este tiene
en 24 horas. Actualmente la norma mas aceptada es la que considera una
distribucion porcentual calérica de: 15-18% de aporte proteico, de un 22-25% de
lipidos y un 60% de gllcidos o carbohidratos.

Catalogamos de dieta balanceada aquella que al ser consumida diariamente
proporcione en forma cualitativa y cuantitativa las calorias y los nutrientes necesarios
para el normal funcionamiento del organismo humano.

Reserva de energia en el organismo
Las reservas de carbohidratos en el organismo son:
1. Glucégeno muscular
2. Glucogeno hepatico
3. Glucemia.
Las reservas de grasas en el organismo son:
1. Acidos grasos libres provenientes del tejido adiposo.
2. Triglicéridos intramusculares

3. Triglicéridos de las lipoproteinas plasmaticas.
4. Acidos grasos de la dieta.
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Las reservas de proteinas en el organismo son:

1. Pool intracelular
2. Proteinas de la dieta
3. Proteinas estructurales (contractiles de las miofibrillas)

El metabolismo general, conjunto de reacciones bioquimicas acopladas
enzimaticamente que ocurren en el interior de la célula en las que se degradan o
sintetizan sustancias, se diferencia en dos fases: anabolismo y catabolismo. El
anabolismo es el proceso constructivo por medio del cual se producen sustancias
especificas propias del organismo partiendo de los nutrientes simples absorbidos. El
catabolismo, es el proceso destructivo y conlleva la eliminacién de sustancias propias
del organismo o de nutrientes absorbidos a partir del metabolismo intermedio.

Catabolismo y anabolismo tienen lugar en las células de modo concurrente y estan
intimamente relacionados por medio del metabolismo intermediario que se define
como el conjunto de etapas quimicas que a partir de unos substratos energéticos
(que son degradados), vuelven a construir materiales mas complejos.

En los Ultimos diez afios, el papel de la nutricion en la preparacién de los atletas ha
recibido un merecido reconocimiento.

Los programas de investigacion se han dirigido al estudio de los efectos que
producen nutrientes especificos en el desempeio deportivo, asi como al estudio del
efecto de un entrenamiento regular e intenso sobre el metabolismo, la regulacion
hormonal y el estado nutricional del atleta.

Nutricion y deporte

La nutricién deportiva debe verse como la rama de la Nutricion humana que se ocupa
de la nutriciéon de los deportistas, considerando ésta como parte esencial del proceso
de recuperacion, y con el objeto de preservar el estado de salud, incrementar el
rendimiento especifico, permitir el desarrollo de masa muscular y la formacion
adecuada de reservas energéticas (adenosin trifosfato, fosfocreatina, glucégeno,
triglicéridos y aminoacidos).

La nutricién, en el ambito del deporte, se ha de enfocar desde un punto de vista
energético, pues al tratarse de una poblacién mas plastica y sana de lo normal, se
hace necesario poner los medios para que el rendimiento deportivo en la competicion
sea lo mas alto posible, ya que sélo unos pocos, los mas dotados y entregados, haran
del deporte y el rendimiento parte fundamental de unos anos de su vida. Para el
resto (la mayoria), el deporte constituira un esparcimiento relajante frente a las
tensiones de la vida cotidiana y un medio para mantener el cuerpo en buena forma y
obtener un mayor grado de salud fisica, a la que contribuye esencialmente una buena
alimentacion, y en los que lo importante es valorar mas su exceso (control de peso y
porcentaje graso) que sus deficiencias.

Una buena nutricion por si sola no es suficiente para llegar a ser un campeon. Sin
embargo, una nutricion inadecuada puede interferir con el buen desempeino de un
gran atleta cambiando una posible victoria por una derrota inaceptable. En ello incide
de manera cardinal el conocer el uso que nuestro organismo da a los macronutrientes
en el desempeiio de la actividad deportiva. Una de las consideraciones a tener en
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cuenta, lo es el uso de las grasas, que es mas lento, requiere mas 02
comparativamente con los hidratos de carbono y provee mas ATP que éstos. Aparte,
el lactato inhibe la movilizacion de AG del tejido adiposo.

Si bien las proteinas no tienen una funcién energética, en ciertas condiciones el
aporte de ATP a partir de algunos aminoacidos puede tornarse significativo.

Al respecto de éste tema existen evidencias desde varios estudios:

Essen comparo el trabajo intermitente con el trabajo continuo de 60 minutos y
descubrio que en el intermitente, se utilizaba menos glucogeno y mas lipidos.

Symons y Jabobs evaluaron que los ejercicios de alta intensidad y breve duracion no
se ven afectados por bajas concentraciones de glucogeno muscular.

Le Blanc concluyé en uno de sus estudios que el TID (termogénesis inducida por la
digestion) de los HC es menor en sujetos entrenados, lo que provocaria un efecto de
ahorro en el uso de la glucosa.

Los factores que influyen en el uso de combustible dependen de:

1. Intensidad y duracién de la prueba

2. Tipo de ejercicio continuo o intermitente.
3. Dieta.

4. Grado de entrenamiento.

5. Enfermedades previas (diabetes)

1. Intensidad y duracion

En ejercicios de Intensidad maxima solo puede usarse glucosa como
sustrato energético (anaerdbicamente). Se puede usar 18 veces mas
rapido que aerdbicamente.

Al 70% del Vo2 max o ante un trabajo intermitente, se utiliza la
glucdlisis aerdbica.

Al 60% del Vo2 max. Se usa mitad glucégeno muscular y mitad grasa.
(El estimulo simpatico adrenal promueve la secrecidon de adrenalina y
noradrenalina), que inhiben la secrecién pancreatica de insulina, lo
que aumenta el uso de AG (acidos grasos) para la oxidacién.

Al 40-60% del Vo2 max. Se utiliza cada vez mas la grasas, y menos el
glucégeno muscular que se va deplecionando en la medida que pasa
el tiempo.

En cuanto a la duracion, los acidos grasos pueden surtir el 60-70% de la energia en
ejercicios de una intensidad del 60% durante 4-6 horas.

Cuando el ejercicio es de resistencia, se agota el glucégeno de las fibras tipo I, y
cuando se realizan sprints en forma intermitente se agota el glucdgeno de las fibras
tipo II.

2. Estado de entrenamiento
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El entrenamiento facilita y anticipa el uso de acidos grasos con el consiguiente ahorro
de glucdgeno (cuyo déficit produce fatiga) debido a los siguientes mecanismos:

- El entrenamiento mejora el consumo de oxigeno, el nimero de
mitocondrias, y los capilares. (Lo que posibilita el uso de acidos
grasos) a la lipasa.

- El entrenado tiene mayor reserva de glucdgeno muscular (estimula la
actividad de glucdgeno sintetasa).

El entrenamiento aumenta las reservas de glucoégeno y las usa menos.
3. Dieta

Una dieta rica en carbohidratos, optimiza su uso durante el ejercicio. Una dieta rica
en grasas, aumenta el uso de acidos grasos durante el ejercicio, pero disminuye la
posibilidad de mantener una buena intensidad en el tiempo (por lo que no mejora la
actuacion.

Asi como se mejora la aptitud fisica con el entrenamiento, de la misma manera varia
el metabolismo en el atleta entrenado. Es decir que ante la misma ingesta caldrica un
sujeto entrenado puede aprovechar de manera diferente ese combustible.

El metabolismo es tan entrenable como las cualidades fisicas. Esto nos da la pauta de
gue la nutricién de un deportista debe acompaiiar al ejercicio fisico (ni antecederlo, ni
sucederlo).

Puede afirmarse que la nutricion es tarea de todo el afio y no solamente de los
periodos de competencia.

A su vez las recomendaciones nutricionales se ubican entre las "tradiciones" y la
prescripcion médica cientifica.

Los deportistas necesitan informacion en que basar las decisiones alimenticias.

En lineas generales, las pruebas o especialidades deportivas manifiestan de forma
diferente las cualidades fisicas fuerza, resistencia, velocidad y combinaciones entre
ellas. Cada una tiene unas caracteristicas de tiempo de duracién, mdsculos y 6rganos
gue se ponen en movimiento, lugar de realizacion, influencia del clima, etc., que van
a condicionar el gasto energético y las necesidades de nutrientes del deportista. Si el
gasto y las necesidades son diferentes, la dieta que las cubra también debe serlo.

Cuando una alimentacion esta mal balanceada o es deficiente, el organismo sufre en
el periodo inicial una serie de alteraciones metabodlicas, bioquimicas y fisioldgicas que
pueden contribuir a disminuir su rendimiento y adaptacion al entrenamiento. Su
progresion en el tiempo da lugar a cambios patoldgicos, con o sin manifestaciones
clinicas en estados mas avanzados, lo que puede conducir y quedar incluido dentro
de un sindrome de fatiga cronica y/o de sobreentrenamiento.

En general, no hay que realizar una alimentacién especial para realizar el deporte,
sin embargo, hay que tener en cuenta la especialidad deportiva que el sujeto
practica, la dedicacion al deporte y por supuesto, la intensidad y tiempo que realiza la
actividad, es decir, ambito profesional y/o amateur o recreacional. Por ello, deben
hacerse comidas racionalmente equilibradas con relacion al esfuerzo que se realiza,
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para lo cual, es preciso valorar las necesidades alimentarias del deportista en relacion
con las diferentes fases que se consideran en la practica deportiva: entrenamiento,
competicion y recuperacion.

Una buena forma deportiva implica de hecho un buen estado de salud, no obstante,
no podemos pretender buenos resultados en el deporte, solo con una correcta
alimentacién sin un entrenamiento idéneo. La racion alimentaria durante el
entrenamiento debe ser tan equilibrada como cuando el individuo no realiza
competicidn (fase de reposo) viéndose incrementada cuantitativa y cualitativamente
segun las necesidades propias de cada deportista dentro de su especialidad.

A partir del conocimiento de estos aspectos relacionados con la dietética deportiva, es
posible realizar un planteamiento que conduzca al valor practico que tiene que
alcanzar la nutricién en el deporte.

Desde luego, los requerimientos energéticos y dietéticos varian con la edad del
individuo, el sexo, la actividad fisica y los diferentes estados fisioldgicos, como son el
embarazo y la lactancia .entre otros, por lo que la dieta debe ser adecuada a estas
variantes antes descritas; de forma que cada individuo consuma de acuerdo a sus
particularidades, caracteristicas y estados.

Una buena nutricidn por si sola no es suficiente para llegar a ser un campeon. Sin
embargo, una nutricién inadecuada puede interferir con el buen desempeio de un
gran atleta cambiando una posible victoria por una derrota inaceptable.

El uso de grasas es mas lento, requiere mas O2 comparativamente con los
carbohidratos (hidratos de carbono), y provee mas ATP que los carbohidratos.

Aparte el lactato inhibe a la movilizacion de AG del tejido adiposo.

Si bien las proteinas no tienen una funcién energética, en ciertas condiciones el
aporte de ATP a partir de algunos aminoacidos puede tornarse significativo.

Al respecto de éste tema existen evidencias desde varios estudios:

Essen compard el trabajo intermitente con el trabajo continuo de 60 minutos y
descubrid que en el intermitente, se utilizaba menos glucégeno y mas lipidos.

Symons y Jabobs evaluaron que los ejercicios de alta intensidad y breve duracién no
se ven afectados por bajas concentraciones de glucégeno muscular.

Le Blanc concluyd en uno de sus estudios que el TID (termogénesis inducida por la
digestion) de los carbohidratos es menor en sujetos entrenados, lo que provocaria un
efecto de ahorro en el uso de la glucosa.

La nutricion es uno de los factores mas importantes en el desempefio total de un
atleta.

Se ha observado que la falta de conocimientos de nutricién es muy frecuente en la
comunidad deportiva.

De hecho, muchos profesionales no siempre estan al tanto de las recomendaciones
que deben darse a los atletas. Muchas de las diferencias encontradas en las
recomendaciones estan mas relacionadas con cantidades especificas de proteinas,
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glucosa y de suplementos vitaminicos o de minerales, que con los habitos
alimentarios que deben tener los deportistas. Durante su entrenamiento, el atleta
debe procurar una alimentacién completa que le asegure no soélo la recuperacion de
los fluidos y los nutrientes perdidos diariamente, sino que ademas le ayude a la
recuperacién y preparacion para la siguiente sesion de entrenamiento. Las
necesidades energéticas varian mucho dependiendo del deporte que se practica. Una
regla general es que, si el peso del atleta muestra grandes variaciones en cortos
periodos de tiempo, se debe considerar que las necesidades energéticas no estan
siendo cubiertas, lo que debe sugerir llevar a cabo una evaluaciéon del consumo
dietario.

Es importante hacer algunos ajustes en cuanto a la ingesta de energia para mantener
el peso corporal adecuado. Un punto que ha sido muy discutido es el relacionado con
las necesidades proteicas de los atletas. El consenso general es que entre el 15 y
20% del total de la energia debe provenir de las proteinas con un consumo minimo
de 1 a 1.5 gramos por kilo de peso.

Debido a que las proteinas contribuyen sélo con un pequefio porcentaje del total de
la energia en deportes de fuerza y resistencia, los atletas no se benefician del
consumo de grandes cantidades de proteinas provenientes de la dieta o de
suplementos de aminoacidos.

Aunque una alimentacion balanceada es la clave para tener éxito durante el periodo
de entrenamiento, en tiempos de competencia es importante enfocarse en nutrientes
mas especificos. La seleccién de las comidas o refrigerios precompetencia debe
considerar algunos lineamientos particulares.

- Prevenir el hambre antes o durante ele evento.

- Asegurar niveles adecuados de azUcar en sangre (glicemia)

- Proveer el nivel 6ptimo de hidratacion.

- Proveer alimentos de facil y rapida digestion.

- Incluir alimentos familiares para el atleta.

- Permitir que transcurra el tiempo necesario para la digestion: de 3-4
horas si la comida fue pesada, de 2-3 horas si fue una comida ligera
y de 1-2 horas para un refrigerio o comida licuada/liquida o de
acuerdo al nivel de tolerancia.

- Seleccionar alimentos con los que el atleta esté familiarizado.

- Preferir alimentos ricos en carbohidratos como pastas, cereales, pan,
frutas y galletas.

- Limitar el consumo de alimentos ricos en azlcar, ricos en grasa y
ricos en fibra, alimentos muy condimentados o picantes y bebidas
alcohdlicas.

- Si se compite en las proximas 2 horas, preferir pequeiias cantidades
de carbohidratos: frutas, bebidas, galletas y/o panes.

- Beber suficientes liquidos antes, durante y después del evento.

- Al finalizar la competencia rehidratar y seleccionar alimentos ricos en
carbohidratos, especialmente si hay otra competencia el dia
siguiente.

La hidratacion y la ingesta de carbohidratos, son los dos parametros principales a
seguir al acercarse la competencia atendiendo a la deshidratacion y la hipertermia
que la actividad fisica puede producir. Las principales recomendaciones son tomar
liqguidos normalmente durante las 24 horas previas al ejercicio y tomar cerca de 500
ml de fluidos 2 horas antes de que se inicie el ejercicio para promover una
hidratacion éptima y dar tiempo suficiente para la excrecion del exceso de agua.
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Durante el ejercicio, los atletas deben comenzar a tomar liquido desde el inicio en
intervalos regulares, con el fin de lograr un éptimo reemplazo de fluidos perdidos en
el sudor. Durante los ejercicios de menos de una hora de duracién se recomienda
tomar agua solamente. Sin embargo, para ejercicios de mas de una hora de duracién
es recomendable de 30 a 60g de glucosa por hora, en bebidas con una concentracion
menor al 10%. Esto puede lograrse al tomar alrededor de 600 a 1200 ml/hora de
soluciones especiales que contengan entre el4yel8%(g/100ml-1) de carbohidratos en
forma de glucosa, sucrosa o maltodextrinas. Las concentraciones de carbohidratos
por encima de 10% pueden provocar un movimiento del agua hacia el lumen
intestinal como consecuencia de la elevada osmolaridad de estas bebidas. Se
recomienda afiadir sodio (0.5 a 0.7g/L de agua) a la solucién cuando se practican
ejercicios de mayor duracion (alrededor de 4 horas) para aumentar el gusto por la
bebida, promover la retencion de fluidos y posiblemente para prevenir la
hiponatremia en algunos atletas que ingieren grandes cantidades de fluidos. No
existe evidencia cientifica para justificar que se afiada sodio a la solucion de
rehidratacion oral para promover la absorcion de agua a nivel intestinal, mientras la
comida que preceda al ejercicio contenga cantidades adecuadas de sodio.

La ingesta de carbohidratos antes, durante y después del ejercicio es otro de los
puntos importantes a controlar para poder optimizar el desempefio durante el
ejercicio. Las recomendaciones se basan en los sustratos energéticos usados durante
el ejercicio. El glucdgeno muscular es el substrato de preferencia para ejercicios de
alta intensidad, al igual que la glucosa sanguinea. Sin embargo, como las reservas de
glucdgeno son limitadas, el musculo dependera de la glucosa sanguinea para
satisfacer sus necesidades. Esto ocasionara un riesgo de presentar hipoglicemia si no
se obtiene ninguna fuente exdgena de carbohidratos. Por lo tanto, las
recomendaciones dietéticas ayudaran a lograr un 6ptimo nivel de reservas de
glucdgeno en los musculos y el higado, y a mantener un nivel adecuado de azlcar en
sangre. La comida antes de cada competencia debe ser rica en carbohidratos (mas
de 65% del total del requerimiento energético), concarbohidratos complejos (panes,
cereales, arroz, pasta,..) como fuentes principales de carbohidratos. Se recomiendan
pequefias cantidades de carbohidratos simples para optimizar el almacenamiento de
glucdgeno antes de comenzar el gjercicio.

Es claro que todas estas recomendaciones para aumentar las reservas de glucégeno
estan orientadas a ayudar a atletas, tales como los de pruebas de resistencia, que
dependen de esta fuente de energia. Los atletas que compiten en eventos con
categorias de peso (judo, boxeo, lucha libre, etc.) no deben buscar aumentar las
reservas de glucdgeno ya que éstas estan asociadas también con almacenamiento de
agua.

La nutricion juega un papel importante en el desempenio de un atleta y en los
resultados finales que éste obtenga. La nutricion puede alterar la capacidad de
entrenamiento a través de su papel en el mantenimiento de un 6ptimo estado de
salud. De esta manera se pueden asegurar todas las adaptaciones del cuerpo al
ejercicio, tales como el aumento en la necesidad del oxigeno para los musculos en
ejercicio, y el aumento en la ruptura de sustratos energéticos.

Antes, durante y después de la competencia, la seleccion adecuada de los alimentos
asegura niveles adecuados de azlcar en sangre, un dptimo nivel de hidratacion,
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almacenamiento de glucdgeno muscular y hepatico, asi como la prevencion del
hambre antes y durante el evento.

Los atletas en cualquier deporte deben considerar que la buena nutricidén y los
buenos habitos alimentarios son componentes esenciales para su entrenamiento.

Por ultimo, los profesionales de la salud deben estar actualizados acerca de las
necesidades especiales para deportes especificos y para mejorar la evaluaciéon de
salud y el seguimiento de los atletas.

Conclusiones

1.

La nutricion es uno de los factores mas importantes en el desempefio total de
un atleta., de ahi que se precisa que en cualquier deporte deban considerar
que la buena nutricion y los buenos habitoslimentarios son

componentes esenciales para su entrenamiento.

Los factores que influyen en el uso de combustible son la intensidad y
duracion de la prueba, tipo de ejercicio continuo o intermitente, dieta, grado
de entrenamiento y enfermedades previas. (diabetes)

Los entrenadores también deben reconocer los problemas nutricionales
potenciales y deben integrar el desarrollo de buenos habitos alimentarios en
su plan anual de entrenamiento.

4. Los profesionales de la salud deben estar actualizados acerca de las

necesidades especiales para deportes especificos y para mejorar evaluacion
de salud y el seguimiento de los atletas.

Antes, durante y después de la competencia, la seleccién adecuada de los
alimentos asegura niveles adecuados de azlcar en sangre, un éptimo  nivel
de hidratacion, almacenamiento de glucogeno muscular y hepatico, asi

como la prevencion del hambre antes y durante el evento.
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