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RESUMEN

He escogido este Trabajo Fin de Master porque busco am-
pliar los conocimientos en mis categorias profesionales y asi
poder mejorar como sanitario y a la vez como persona. Dar
una buena atencién al paciente y darle la mejor solucién a
sus problemas, me dio la motivacidn suficiente para investi-
gar el mundo de la alimentacidn dentro de las lesiones de-
portivas, ya que son las mas habituales dentro de mi servicio.

Como enfermera y fisioterapeuta sé que es muy importante
llevar una buena alimentaciéon y mas si se trata de una per-
sona que se dedica al mundo del deporte. En el mundo del
deporte se sabe que una de las causas mas frecuentes cuan-
do un deportista sufre una lesion es que lleva unos malos
habitos alimenticios en su vida cotidiana, por ello yo voy a
realizar una investigacién sobre la relaciéon de la alimenta-
ciény el deporte.

Al mismo tiempo que se estudia esta relacion, se realizara
una investigacién para conocer todas las caracteristicas y
todos los nutrientes que tienen cada uno de los alimentos
que se ingieren y su funcién dentro de la dieta, la energia
que proporcionan al organismo para llevar a cabo un co-
rrecto metabolismo y los beneficios de una buena alimen-
tacién para el ser humano y mas si se dedica a la vida de-
portiva.

Como conclusién a toda esta investigacion realizada se pro-
pondran diferentes dietas modelo para que cualquier per-
sona, deportista o no deportista, pueda realizar una buena
alimentacion para llevar una vida saludable y alejada del
mundo de las lesiones.

Palabras clave: Actividad fisica, dieta, descanso, alimentos,
hidratacion, lesiones.

ABSTRACT

I have chosen this Master's Final Project because | would like
to expand the knowledge in my professional categories in or-

der to be able to improve as a healthcare professional, and
which is more, as a human being. Giving good patient care
and the best solution to their problems gave me enough mo-
tivation to investigate the world of food within sports inju-
ries, since they are the most common in my service.

As a nurse and physiotherapist, | know that it is very impor-
tant to have a good diet. In the world of sports, it is known
that one of the most frequent causes when an athlete suffers
an injury is related to poor eating habits in daily life. For this
reason, | am going to carry out this research based on the
relationship between food and sport.

At the same time that this relationship is studied, an investi-
gation will be carried out to know all the characteristics and
all the nutrients within the diet, the energy that they provide
to the body to carry out a correct metabolism and the bene-
fits of a good diet, especially in sports life.

As a conclusion to this research, different model diets will be
proposed so that anyone, athlete or non-athlete, could fo-
llow a good diet to reach a healthy life.

Keywords: Physical activity, diet, rest, food, hydration, inju-
ries.

OBJETIVOS

Los objetivos de este trabajo parten de mi deseo de me-
jorar la calidad de vida de mis pacientes, tanto a nivel
muscular como metabdlico. Es muy importante para mi
que cada uno de los pacientes que pasan por mis manos
salgan con la sensacion que han recibido la mejor aten-
cién médica y que, a posteriori, me confirmen que el tra-
tamiento asignado ha conseguido el objetivo, la curacion
de la lesion.

El continuo goteo de pacientes que llegan a mi consulta
con problemas musculares y de otra indole, me ha hecho
reflexionar sobre los conceptos de actividad fisica, ejerci-
cio fisico y condicidn fisica, de su verdadera definicion, de
la forma que el paciente los entiende y de cémo influyen
en su vida diaria. Por todo ello, el primer objetivo de este
Trabajo Fin de Master sera fijar estos conceptos ya que se-
ran la base para realizar el estudio posterior sobre alimen-
tacion y deporte.

El segundo objetivo que me propongo alcanzar al finali-
zar este Trabajo Fin de Master es conocer, con la mayor
exactitud posible, todos los nutrientes que proporcionan
cada uno de los alimentos ingeridos en la dieta y ver el
aporte energético que dan a el organismo. De este modo
se podra, mas adelante, fijar el concepto de dieta equili-
brada para una persona y en especial para una persona
que realiza ejercicio fisico ya que su dieta tiene que tener
un mayor aporte energético y debe ser mas rica en vitami-
nas y minerales.

El tercer objetivo de este Trabajo Fin de Master serd el bus-
car la mejor alimentacién posible para un deportista en
funciéon del momento en el que se encuentre dentro de su
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vida como profesional del deporte y poder hacerle una die-
ta a su medida. Esta dieta serd fundamental ya que, a largo
plazo, la salud del deportista mejorara y con ello el nimero
de lesiones disminuira.

Por ultimo, tras estudiar todo lo relacionado con la alimen-
tacion y con la dieta de un deportista, también se busca-
rd como cambia esta dieta si, por desgracia, ocurre algun
tipo de lesidn o enfermedad. Por ello ademas de estudiar la
dieta, estudiaremos las diferentes lesiones y enfermedades
que pueden ocurrir por llevar una mala alimentacion.

Con todo esto concluyo, que el objetivo general a alcanzar en
este proyecto es conocer los alimentos y sus funciones para
poder ayudar a todos los pacientes a mejorar su alimentacién
y asi mejorar su salud fisica. En el mundo del deporte, se sabe
que una buena alimentacion es esencial para una vida sana,
saludable y alejada de problemas musculares y de otras en-
fermedades, por ello, el conocer los alimentos es fundamental
para mi trabajo.

1. CONCEPTOS BASICOS
1.1. Actividad fisica

Segun la Organizacién Mundial de la Salud se considera ac-
tividad fisica'?? a cualquiera de los movimientos que impli-
quen en su acciéon a musculos esqueléticos y que a su vez,
para realizar dicho movimiento, se necesite hacer un gasto
energético.

Se pueden diferenciar diferentes tipos de actividad fisica:

- Actividad fisica laboral: Es aquella que tiene relacion con el
movimiento dentro de la actividad laboral.

« Actividad fisica doméstica: Toda actividad que transcurre
dentro del hogar.

« Ejercicio: En este tipo se engloban todos los movimientos
que se llevan a cabo al realizar cualquier tipo de actividad
deportiva.

« Ocio: Todos los movimientos que se hacen fuera del ambi-
to laboral o doméstico.

« Deporte.

Si nos centramos en una persona adulta, un nivel adecuado
de actividad fisica conlleva a una prolongacién de su vida y
por consiguiente una mejora en la calidad de vida ya que se
reduce el riesgo de tener enfermedades relacionadas con
el corazén, el cerebro o mentales. Ademas se consigue me-
jorar la salud de los huesos y con ello reducir el nimero de
caidas ya que se mejora el equilibrio y la coordinacién.

Otro efecto que tiene una buena actividad fisica es el con-
trol del peso de la persona y su gasto de calorias ya que
combinado con una buena dieta se puede conseguir la pér-
dida de peso deseada o el mantenimiento del mismo.

1.2. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico' se encuentra dentro del concepto de ac-
tividad fisica pero se caracteriza por ser planificado, tener
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una estructura clara, poder ser repetido a lo largo del
tiempo y por su gasto extra de energia para el organismo.
Su objetivo es mejorar o mantener la condicién fisica de
la persona.

Se va a considerar ejercicio fisico a cualquier actividad de
acondicionamiento fisico y a cualquier deporte.

1.3. Condicion fisica

Se considera condicidn fisica' a la capacidad para llevar a
cabo una actividad fisica adecuada que permita afrontar
las actividades que se realizan en la vida diaria y los im-
previstos que puedan surgir en la misma sin alcanzar el
estado de fatiga y con la mejor mentalidad posible.

Por todo esto se puede decir que la condicién fisica de-
pende de la resistencia, la velocidad, la flexibilidad y la
fuerza de una persona.

Estas cuatro caracteristicas se pueden trabajar para que la
condicion fisica mejore y para ello se aconsejan ejercicios
aerdbicos de intensidad constante controlando el gasto
energético o ejercicios aerdbicos de intensidad variable y
con levantamiento de pesas o realizando rutinas en apa-
ratos de gimnasio.

1.4. Alimento

Llamamos alimento* a todo aquello que ingerimos a tra-
vés de la boca para realizar el proceso de digestién me-
diante el cual el organismo es capaz de sustraer toda sus-
tancia que necesita para su mantenimiento 6ptimo.

Todas las sustancias consideradas alimento tienen dos po-
sibles origenes, animal o vegetal, y todos son necesarios
para ese buen funcionamiento.

1.5. Alimentacion

Es el proceso de ingestién de alimentos y su consiguien-
te procesamiento dentro del organismo*. La alimentacion
tiene como consecuencia para el ser humano llevar una
dieta la cual aporte todo lo necesario para el buen funcio-
namiento del cuerpo humano.

1.6. Nutriente

Se considera nutriente* a cada una de las sustancias que
tienen los alimentos y que son necesarias para el buen
funcionamiento del organismo. Estas sustancias tienen un
origen quimico y necesitan ser sacadas de los alimentos
por diferentes mecanismos para que puedan llegar a cada
una de las células de nuestro cuerpo a realizar su funcion.

1.7. Nutricion

La nutricion* es el conjunto de los procesos necesarios
para poder separar los nutrientes de los alimentos para
que puedan ser utilizados en las diferentes partes del or-
ganismo. De forma general, la nutriciéon consta de cinco
procesos fundamentales:



+ Digestion.
« Absorcion.
- Transformacién de nutrientes.

« Excrecion.

2.VIDA Y HABITOS SALUDABLES

Para entender la relacién entre alimentacion y deporte an-
tes tenemos que introducir el concepto de vida saludable.
Esta idea de vida saludable se consigue al llevar a cabo bue-
nos habitos saludables dentro de nuestra rutina diaria, es
decir, en llevar unas conductas que ayuden a mejorar nues-
tro bienestar social, fisico y mental.

Estos habitos a llevar a cabo se reducen a tres: alimentacion,
descanso y actividad fisica.

2.1. Alimentacion saludable

Una alimentacién saludable® tiene como consecuencia que
la salud de la persona se vea reforzada y que no sea tan facil
contraer una enfermedad o padecer cualquier tipo de tras-
torno.

La unién de una mala alimentacién y una escasa actividad
fisica puede desencadenar en la aparicion de enfermeda-
des cardiovasculares, diabetes o ser una de las causas de la
aparicion de algun tipo de cancer.

Para conseguir que el individuo lleve a cabo una buena ali-
mentacion, es fundamental inculcar dicha rutina desde el
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nacimiento, por ello es conveniente alimentar al bebé con
leche materna, ya que es la primera toma de contacto con
el concepto alimentacion saludable. Posteriormente, con
el crecimiento se debe enfocar la alimentacién a una in-
gesta variada, equilibrada y moderada, en algunos casos,
de alimentos.

Todo esto queda reflejado en la pirdmide alimentaria ad-
juntada a continuacién (Imagen 1).

Como se muestra en la parte derecha de la piramide no
todos los alimentos se pueden ingerir con la misma fre-
cuencia. Las bebidas liquidas sin azucar y los cereales y
derivados son los alimentos mas aconsejables dentro de
la dieta de forma habitual frente a dulces y grasas anima-
les que son los dafiinos dentro de la misma.

Este concepto de alimentacion saludable debe ser fomen-
tado en todos los entornos que regente el individuo, asi
podra no solo practicarlo, si no que sera algo normal en
su vida diaria.

Mas adelante, en este Trabajo Fin de Master se estudiara la
manera de conseguir una alimentacion saludable a través
de una dieta equilibrada, de que alimentos debe estar for-
mada esta dieta, en que cantidad y mdas concretamente
en las personas que practican deporte.

3. DESCANSO Y ACTIVIDAD FiSICA

Como se menciona en la revista Nutricion Hospitalaria en
su articulo Guia FINUT de estilos de vida saludable: mas
alla de la Pirdmide de los Alimentos®, no solo una buena
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Imagen 1. Pirdmide alimentacion y nutricion - Fuente: Guia FINUT de estilos de vida saludable: mds alld de la Pird@mide de los Alimentos. htp://scielo.

isciti.es/pdf/nh/v8 Inb/58originalotros07.pdf
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alimentacion hace que una persona lleve una vida saluda-
ble, sino que es necesario otra serie de requisitos para que
el concepto de vida saludable, tal y como se entiende hoy
en dia, tenga sentido.

En este articulo nos presenta una serie de pautas, también
recogidas dentro de una pirdmide, para completar ese con-
cepto de vida saludable que se quiere alcanzar.

En la base de dicha pirdmide se encuentran las horas de
suefo. La media recomendada para una persona adulta es
de ocho horas de descanso, las cuales se podran ver modi-
ficadas en funcién de la edad y la necesidad de cada perso-
na. En segundo lugar se encuentran las horas de trabajo, ya
sean en el entorno laboral o doméstico, y estas no podran
superar las ocho horas en ninguno de los casos ni deberan
ser realizadas de forma continua, es decir, es fundamental
colocar un descanso mitad de dicha jornada.

Como tercer escalon dentro de la piramide, se encuentra la
primera referencia a la actividad fisica suave como pueden
ser los paseos y al tiempo de ocio. En el cuarto escalafén
nos encontrariamos ya una actividad fisica mas intensa re-
lacionada con un trote o juegos dinamicos y en la zona mas
préxima al vértice de la pirdmide estarian englobadas todas
las actividades y/o ejercicios que conllevan a realizar una
actividad fisica intensa.

En laimagen quedan reflejados todos los escalones explica-
dos anteriormente y segun la posicién, la frecuencia con la
que se debe realizar cada uno de ellos.
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4.LA DIETA EN UN DEPORTISTA

La dieta que debe llevar un deportista, ademas de entrar
dentro del concepto dieta equilibrada, la mayoria de las
veces tiene que ser rica en nutrientes que aporten energia
ya que su masa muscular tiene que ser mayor a la de una
persona que no realiza deporte.

Estos nutrientes se agrupan principalmente en tres gran-
des grupos, proteinas, carbohidratos y grasas. Al ser los
tres grupos mayoritarios, en lo que a nutrientes se refiere,
reciben el nombre de macronutrientes.

Segun se menciona en el Manual de Alimentacién en el
Deporte, El estudio sobre calorias y requerimientos nutri-
cionales en el deporte realizado por Genton', las protei-
nas deben ser ingeridas en funcién del peso en una pro-
porcién de 0.8 g/kg de peso corporal o si no deben ser
entre el 10 y el 35% del total ingerido por una persona
adulta mayor de 18 afos. Cuando se habla de deportis-
tas estos valores cambian un poco pasando a 1.1 g/kg/dia
para atletas de resistencia o 1.3 g/kg/dia en deportistas
de fuerza.

Otra de las sustancias que deben incluir los deportistas en
su dieta son los carbohidratos ya que aportan energia ae-
rébica y anaerdbica. El compuesto que tienen que tener
en su organismo en mayor cantidad es el glucégeno ya
que ayuda a maximizar los ejercicios de resistencia cuan-
do son de repeticiones moderadas y ademds evita a quela
sensacion de fatiga aparezca antes. Segun el estudio rea-
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Imagen 2. Pirdmide actividad fisicay descanso. Fuente: Guia FINUT de estilos de vida saludable: mds all@ de la Piramide de los Alimentos. hitp://scielo.

isciii.es/pdf/nh/v8 Inb/58originalotros07.pdf

Revista para profesionales de la salud



lizado por Lambert et al.! que se menciona en el Manual de
Alimentacion en el Deporte, esa ingesta de glucégeno debe
estar entre 5-6 g/kg/dia o agrupando estas cantidades para
tomar los hidratos de carbono sélo tres veces a la semana.

Hay estudios posteriores que dicen que una ingesta de hi-
dratos de carbono mientras se realiza ejercicio mejorara el
rendimiento ya que favorece la formacién de glucégeno en
el higado. Ademas del aumento del rendimiento, también
se vera mejorada la intensidad a la hora de realizar el ejer-
cicio teniendo una tendencia positiva, es decir, ird en au-
mento.

Ademads la ingesta de esta sustancia antes de realizar ejer-
cicio ayuda a mejorar el rendimiento del mismo ya que
aumenta el glucégeno. Si ademas, durante el ejercicio tam-
bién se ingieren carbohidratos, el aumento del rendimiento
es mucho mayor.

Tras un fuerte ejercicio se recomienda que el deportista in-
giera a la vez proteinas y carbohidratos para su recupera-
cion.

Las grasas'® es uno de los compuestos que se encuentra de
forma natural en nuestro organismo. Una persona sana que
no sufra de sobrepeso, su cantidad de masa de grasa se en-
cuentra en el intervalo del 10 al 30% y el 90% de la misma
se encuentra en el tejido adiposo. Estas grasas son la fuente
fundamental de energia para el ser humano siempre que se
hable de ejercicio moderado.

Segun la referencia dietética de consumo de grasa en la die-
ta (DRI) las grasas se deben ingerir en un porcentaje entor-
no al 30% de las calorias totales de la dieta de una persona.

Cuando el ejercicio sea suave o poco intenso la energia
proporcionada al organismo tendrd su origen en las gra-
sas, mientras que si el ejercicio es intenso esa energia sera
proporcionada por los carbohidratos. Sin embargo si nos
regimos por la duracion del ejercicio la cosa cambia, cuan-
to mas tiempo esté la persona realizando ejercicio fisico
la despensa energética sera proporcionada por las grasas

Ingesta adecuada (Al)
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mientras que si el ejercicio fisico sélo se hace durante un
periodo corto de tiempo, seran los hidratos de carbono
los que proporcionen la energia a nuestro organismo. En
definitiva, el desplazamiento del equilibrio entre intensi-
dad y duracion serd lo que marque la procedencia de la
energia en nuestro organismo.

Ademads de estos tres grandes grupos de nutrientes, una
buena dieta equilibrada tiene que tener en cuenta otros
nutrientes que se tienen que ingerir en muy pequenas
cantidades pero que su funcion es igual de importante
que la de los tres anteriores.

Estos nutrientes o micro nutrientes, que es su nombre
mas habitual, son las vitaminas y los elementos traza o
minerales.

Estos micro nutrientes tienen funciones muy diversas
pero a la vez fundamentales para el funcionamiento del
organismo. Estas funciones son:

« Formar parte de manera activa en las reacciones meta-
bdlicas del organismo.

« Controlar funciones especificas del organismo.
« Funciones estructurales.
» Como antioxidantes.

También se sabe que la ausencia o el exceso de estos mi-
cro nutrientes pueden acarrear grandes problemas para
la persona. Justo por ese motivo, el Informe del Comité
Cientifico de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria
y Nutricién (AESAN) sobre Ingestas Nutricionales de Refe-
rencia para la poblacién espafiola’ sefiala que cada uno
de estos nutrientes debe seguir una distribucion estadis-
tica normal, es decir, un grafico con forma de campana de
Gauss, en el que queda reflejada la zona éptima de con-
sumo del micro nutriente. Esta zona marcara el intervalo
de cantidades que debemos tomar de cada uno de estos
nutrientes. Por encimay por debajo de esta zona, la inges-
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Imagen 3. Grdfico ingesta de micro nutrientes. Fuente: AESAN (EFSA, 2017) http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/segu-

ridad_ alimentaria/evaluacion_ riesgos/informes_ comite/INR.pdf
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ta no es adecuada y es cuando el individuo puede contraer
enfermedades e incluso llegar a morir.

4.1. Proteinas

Los compuestos de este grupo'® se caracterizan porque to-
dos ellos estan formados por cuatro elementos no metali-
cos fundamentales, carbono (C), oxigeno (0), nitrégeno (N)
e hidrégeno (H).

Estos compuestos se encuentran en todas las células del
cuerpo humano. Por este motivo es tan importante ingerir-
las en la dieta, ya que su ingesta ayuda a la reparacién de las
células de nuestro organismo, a producir células nuevasy al
crecimiento del ser humano. Centrandonos en una perso-
na deportista, la ingesta de proteinas es necesaria, no solo
para todo lo mencionado anteriormente, sino también para
aumentar la masa muscular, evitar las pequefas roturas de
fibras que pueden ocurrir durante la realizacion de la acti-
vidad deportiva y para obtener energia para la realizacién
de la misma.

Las proteinas se subdividen en aminoacidos, entonces
durante la digestion de los mismos en el estbmago estas
moléculas se romperan para dar estos aminodcidos y estos
seran absorbidos tanto en el estbmago como en la prime-
ra parte del intestino para realizar sus funciones en todo el
organismo.

Los alimentos que contienen proteinas proceden de fuen-
tes animales como carne, leche, pescado, huevos o lacteos
o de fuentes vegetales como soja, legumbres, trigo o frutos
secos entre otros.

Imagen 4. Proteinas. Fuente: https://fxpronutrition.com/proteina-mas-
natural-que-puedes-tomar/

En el caso particular de los deportistas buscaran fuentes
de proteinas naturales®, entonces se centraran en consumir
carnes rojas, solo las claras del huevo y productos lacteos
(fundamentalmente bajos en grasa).

4.2. Hidratos de carbono

A diferencia de las proteinas, los hidratos de carbono’* no
tienen nitrégeno en su composicion, es decir, Unicamen-
te estan formados por carbono, oxigeno e hidrégeno. Su
principal funcién es aportar energia a nuestro organismo,
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la cual se va a consumir de forma rapida y sin generar resi-
duos dentro de nuestras células.

Se dividen en tres grandes grupos:

+ Almidones: tienen un origen vegetal y estan presenten
en las legumbres, los cereales, los tubérculos etc. Su fun-
cion principal se basa en ser el almacén energético.

- Azlcares: estan presentes en la fruta, los lacteos, el azu-
car comun, etc. Su absorcidon dentro de nuestro orga-
nismo es mas rapida que la de los almidones y por eso
son fuentes mejores para proporcionar energia al orga-
nismo.

- Fibra: esta presente en algunas frutas, en cereales siem-
pre que sean integrales, legumbres, frutos secos y en
las verduras. Este grupo es el mas dificil de asimilar para
nuestro organismo pero que cuenta con la caracteristi-
ca de que no aporta calorias.

| 3 4 ; A
Imagen 5. Hidratos de carbono. Fuente: https://mejorconsalud.com/
carbohidratos-simples-o-carbohidratos-complejos/

El consumo de los hidratos de carbono dentro de una dieta,
sea 0 no enfocada para una persona deportista, va a depen-
der de la actividad fisica que realice y de su peso corporal.

En el mundo del deporte los hidratos de carbono se ingie-
ren en funcion del momento deportivo en el que se en-
cuentre la persona. Los dias antes de realizar un ejercicio
fuerte, como puede ser un evento deportivo, se necesitan
ingerir hidratos de carbono de absorcidn lenta para con-
seguir llenar los almacenes de glucégeno del organismo.

Una hora antes de realizar el ejercicio se pasard a ingerir
alimentos con hidratos de carbono que se absorban fa-
cilmente por nuestro organismo con el fin de disminuir
el riesgo de sufrir una hipoglucemia (falta de azucar en
el organismo) durante el ejercicio, aumentar la concentra-
cion de acidos grasos en el flujo sanguineo, favorecer la
quema de grasas y por ultimo para favorecer la liberacién
del glucégeno de los almacenes del organismo.

Durante el ejercicio solo sera necesario ingerir mas hidra-
tos de carbono si la duracidn del ejercicio se prolonga a lo
largo del tiempo mas de una hora. En este caso se tiene
que recurrir a alimentos o liquidos ricos en azucar y glu-
cogeno para no sufrir una hipoglucemia en el transcurso
de dicho ejercicio.



Necesidades

Nivel de actividad

Recomendacién

Carga de combustible
precompetencia

Preparacién para los
eventoc: <a 70 minde
duracién

7-12 g/kg de pesc per 24 horas

Carga de carbohidratos

FPreparacicn para avento >
a 90 min de ejercicio
continue o intermitente

3é-48 h antes del evento consumir
10-12 gfkg de peso por dia

Momentos previos al
ejercicio

Antes del gjercicic o
competencia > a 40 min

-4 g/kg de pesc corporal (1-4h
precompetencia)

Durante ejercicio breve

Ejercicic < a 45 min

Mg se requisrs consumc de
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carbchidrates

Durante ejercicio sostenido

Porcicnes pequefias, incluyendo

intermitentes

de alta 45-75 min los serbos de bebidas con
infensidad carbchidratos
Durante ejercicio de
resistencia y deportes 1-2.5 30-60g/h

Durante ejercicio de ulira- >953h 90 g/h utilizando mdltiples
resistencia g carbohidratos transportables
< a8 h de recuperacidn 1-1.2 g /kg de pesc cada hora
Recarga rapida entre dos sesiones con durante 4 horas. Luego reanudar
demanda de combustible el consumo habitual

Imagen 6. Toma de hidratos de carbono en funcion del momento deportivo. Fuente: hitps://www.actitudfem.com/belleza/nutricion-y-ejercicio/que-de-

be-comer-un-deportista

Al finalizar el ejercicio, es fundamental que el deportista se
recupere a nivel muscular y que pueda volver a llenar los
almacenes de glucégeno del organismo. Por ello necesitara
tomar hidratos de carbono de fécil absorcion.

En la imagen 6 se muestra la relacidn entre el momento de
actividad fisica y la cantidad de hidratos de carbono que se
aconseja consumir para cada uno de esos momentos.

4.3. Grasas

Las grasas'*'® son compuestos que estan formados por los
mismos elementos que los hidratos de carbono y que ade-
mas son insolubles en agua. Su funcion principal es aportar
energia al organismo y lo hacen de manera mas eficaz que
los hidratos de carbono o las proteinas pero a su vez ayudan
a aumentar el peso de la persona. Otras funciones que tie-
nen las grasas es ayudar a absorber otras sustancias como
las vitaminas y ayudar al cuerpo a mantener su temperatura
corporal.

Las grasas estan formadas por moléculas que reciben el
nombre de triglicéridos y que estan formadas por tres aci-
dos grasos. Estos acidos grasos nos permiten clasificar a las
grasas en:

« Grasas saturadas: Pueden ser de origen animal, bien de
forma directa como pueden ser carne o leche o bien de
forma indirecta como es el caso del queso o de origen
vegetal como son los aceites de palma o como que es-
tan presentes en la mayoria de la bolleria industrial que

se consume. Su consumo favorece el aumento del co-
lesterol y con ello la posibilidad de sufrir enfermedades
cardiovasculares.

« Grasas insaturadas: Se encuentran en aceites vegetales
como es el aceite de oliva, en frutos secos y semillas.
Son mucho més saludables que las anteriores y por ello
se aconseja su intercambio.

+ Grasas Trans: Es un tipo de grasas insaturadas que se
forman a nivel industrial al hacer que esas grasas insa-
turadas se conviertan en grasas saturadas. Aparecen en
alimentos fritos, alimentos horneados y en las comidas
preparadas. Su efecto en el organismo es mucho peor
que el que se consigue ingiriendo grasas saturadas.

Imagen 7. Grasas saturadas, insaturadas y trans. Fuente: hitps://ap-
thisa.com/grasas-en-los-alimentos/
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El consumo de grasas se debe realizan en funcién del con-
sumo de hidratos de carbono y de proteinas.

Para los deportistas este consumo de grasa es fundamental
por el aporte energético que proporcionan pero de los tres
grandes grupos que hay so6lo deberian de tomar grasas in-
saturadas ya que van a disminuir los niveles de colesterol y
a su vez disminuir la posibilidad de sufrir un infarto durante
el desarrollo de la actividad fisica.

Si el ejercicio fisico a realizar es muy prolongado en el tiem-
po, de elevada intensidad y que su realizacion tenga lugar
en unas condiciones climatoldgicas desfavorables como
pueden ser las carreras de montafia o las carreras ciclistas,
entonces si es necesario ingerir un suplemento alimentario
que contenga grasas para compensar las carencias que se
pueden generar durante la realizacién de dicha actividad.

4.4.Vitaminas

Las vitaminas'* son compuestos organicos que tenemos
que incluir en la dieta porque el ser humano no es capaz
de sintetizarlas por si mismo. Solo hay una vitamina que no
necesita ser ingerida en la dieta que es la vitamina D.

Se dividen en dos grupos:

« Hidrosolubles: Vitaminas Cy B. Son solubles en agua y por
ello son eliminadas del organismo a través de la orina y

por este motivo es necesario tomarlas de manera habi-
tual. Son necesarias para acelerar las reacciones biolé-
gicas que tienen lugar en el cuerpo humano y porque
su falta puede afectar al cerebro y a las defensas del or-
ganismo.

« Liposolubles:Vitaminas A, D, K, E. Son solubles en las gra-
sas por lo que no pueden ser eliminada a través de la
orina y esto conlleva a que un consumo excesivo de las
mismas lleve a la persona a sufrir una intoxicacion. Al
no ser eliminadas, se almacenan en el organismo y su
consumo no puede ser diario.

En la imagen 8 se muestra de manera visual esta clasifi-
cacion de las vitaminas, sus principales funciones y ade-
mas que alimentos nos pueden proporcionar cada una de
ellas.

Una alimentacion que consista en tomar las cantidades
necesarias de cada grupo de alimentos es suficiente para
cubrir las necesidades del organismo.

Un deportista de forma habitual no necesita una inges-
ta extra de vitaminas ya que con las proporcionadas en
la alimentacién diaria seria suficiente. Si el deportista se
va a someter a entrenamientos sumamente intensos o a
ejercicios fuertes como carreras cuesta abajo o a cargas
importantes, entonces si es necesario un pequeno aporte
extraordinario para evitar que se haga dafo a nivel mus-

Imagen 8. Grdfico vitaminas. Fuente: hitps://www.ilerna.es/blog/fp-online/las- 13-vitaminas-quien-es-quien
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Vitamina A
Higado de ternera
Higado de pollo

200g de naranja
pelada: 100mg

Leche y derivados

Vitamina C

Zanahorias 80g de kiwi: 80mg
Pollo/capon 100g de guisantes:
Espinacas 10mg

50g de pimiento verde: 65 mg
100g de esparragos: 19mg
1259 de tomate: 25m%
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Vitamina E
10g semillas de girasol: 5mg
3 cucharadas de aceite de oliva:
5mg
60g de cacahuetes: 5mg
60g de cereales completos: 1mg
100g esparragos: 2mg
85g atin en aceite: 1.5mg

Imagen 9. Tubla alimentos ricos en vitaminas A, Cy E. Fuente: hitps://saludydeporte.consumer.es/alimentacion/pag7_ 1.html

cular. Se aconseja que este pequefio aporte vitaminico pun-
tual se haga de las vitaminas A, Cy E ya que van a ayudar
a no ocasionar esa dafo muscular que supondria sentir un
dolor fuerte e incluso llegar a notar una inflamacion en la
zona afectada, ademads de que van a evitar el freno de la
recuperacion de glucdgeno que se consigue con la toma de
hidratos de carbono'.

En la imagen 9 se muestra una tabla con algunos ejemplos
de alimentos que se pueden consumir para conseguir ese
aporte vitaminico extra.

4.5 Minerales o elementos traza

Los minerales'* son elementos inorganicos muy importan-
tes ya que intervienen en la sintesis de tejidos, hormonas
y en el funcionamiento del metabolismo de nuestro orga-
nismo.

Su clasificacién va en funcién de la cantidad diaria medida
en miligramos que es necesaria en nuestro organismo, por
ello se distinguen dos grandes grupos:

« Macro minerales: También reciben el nombre de minera-
les fundamentales y son aquellos minerales de los que se
necesita una ingesta superior a 100 mg/dia. En este grupo
nos encontremos al sodio, fésforo, calcio, magnesio, cloro,
azufre, potasio entre otros

« Micro minerales: Este grupo es mas conocido como mine-
rales esenciales u oligominerales y son los minerales de
los cuales casi no es necesaria una ingesta diaria y que si
se hace tiene que ser en cantidades muy pequefias de mi-
ligramos o mil veces menor, es decir, en micro-gramos. En
este grupo nos encontramos a elementos como el cing, el
cobre, el hierro, el manganeso, el iodo, el cromo, el selenio
y el cobalto.

Imagen 10. Minerales. Fuente: hitps://www.puraproteina.com.es/mine-
rales/

Sus funciones dentro de nuestro organismo consisten en
regular los liquidos, ayudar a nuestros huesos a desarro-
llarse y a mantenerse sanos, tienen funciones electroliti-
cas, ayudan a la digestién de las proteinas y a la produc-
cion de la grasa que necesita nuestro organismo etc.

Del mismo modo que ocurre con las vitaminas, ayudan
a prevenir enfermedades y si ya la tienes ayudan a la su-
peracién de la misma. También tienen el efecto contrario,
una ingesta deficitaria de ellos puede debilitarnos hasta
llegar a contraer algun tipo de enfermedad o viceversa,
un exceso de ellos pueden llegar a ser tdxicos para nues-
tro organismo y también enfermar.

De forma general si el individuo lleva una dieta equilibra-
da no es necesario un aporte extraordinario de ninguno
de estos minerales ya que la propia dieta sacia la deman-
da de los mismos en el organismo.

Cuando se hace una actividad especial como puede ser
un ejercicio extremo entones si que hay que hacer un pe-
queio aporte extra de estos minerales para que nuestro
organismo no sufra ninguna dolencia.

5.TIPOS DE ALIMENTOS

Tras estudiar los diferentes nutrientes que tienen que es-
tar presente en una dieta equilibrada y saludable, y mas
si se trata de la dieta de un deportista, y donde los po-
demos encontrar dentro de los distintos alimentos que
ingerimos, vamos a estudiar cada uno de los grupos de
alimentos que forman una dieta equilibrada’.

5.1. Farinaceos

Dentro de este grupo nos encontramos a los tubérculos,
los cereales y a las legumbres. Se caracterizan por aportar
energia, ser fuentes en la dieta de hidratos de carbono y
no de grasas, por lo que no van a causar un aumento de
colesterol en el individuo.

Son los alimentos por excelencia dentro de la dieta de un
deportista ya les ayudan a tener un mejor rendimiento a
la hora de realizar la actividad fisica.

Las legumbres, no solo gozan de esta caracteristica sino
que también son una gran fuente de proteina vegetal, de
fibra, de algunos de los minerales traza fundamentales
como el hierro, el potasio, el calcio y el magnesio y de las
vitaminas que entran dentro del grupo de la vitamina B.
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Imagen 11. Legumbres. Fuente: hitps://laopinion.com/2020/01/10/4-
tips-infalibles-para-cocinar-bien-las-legumbres-y-evitar-que-causen-ga-
ses/

Por su parte, los cereales tienen todas las caracteristicas que
aportan las legumbres modificando solamente una, apor-
tan también zinc y fosforo a la dieta.

Imagen 12. Cereales. Fuente: hitps://www.webconsultas.com/dieta-y-
nutricion/alergias-e-intolerancias/alimentos-e-ingredientes-a-evi-
tar-en-alergicos-a-los

Remolacha

Imagen 13. Tubérculos. Fuente: hitp://blog.disfrutaverdura.com/lo-que-
debes-saber-sobre-los-tuberculos/

Por ultimo, los tubérculos son las reservas de nutrientes
naturales. Se caracterizan por tener mucho almidén en su
interior, el cual al ser ingerido por el individuo se va a libe-
rar de forma lenta y paulatina garantizando la fuente de
glucosa constante para nuestro organismo. Dependiendo
del tipo de tubérculo se puede conseguir una fuente dife-
rente de vitaminas y minerales.

5.2. Hortalizas y verduras

Estan formados principalmente por agua y se caracterizan
por no ser fuente de muchas calorias y por si tener mucha
fibra, vitaminas y minerales.

Una caracteristica peculiar es que en funcién de su color
se puede saber en qué son ricos las diferentes verduras y
hortalizas.

En la imagen 14 se explican las diferencias entre los colo-
res, en qué son ricos y para qué son buenos.

Imagen 14. Hortalizas y verduras. Fuente: hitp://www.ideasquealimentan.es/tipo-de-verduras-color-verde/
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5.3. Frutas

Son muy importantes en la dieta de un deportista porque
aportan hidratos de carbono que se absorben de forma ra-
pida en el organismo. Ademas proporcionan a la dieta todas
las vitaminas, unas en mayor medida que otras y son ricas en
potasio y magnesio.

Aquellas frutas que se pueden comer con piel tienen un plus
para la dieta y es que son ricas en fibra soluble.

Imagen 15. Frutas. Fuente: hitps://wwuw.fitnessrevolucionario.com/

2012/02/02/las-frutas-recomendadas-y-las-prohibidas/

5.4.Lacteos

Los lacteos es el grupo mas completo de todos. La leche es
el compuesto mas caracteristico de este grupo y es el que
marca las caracteristicas del mismo.

La leche es un compuesto que tiene un alto contenido en
calcio y proteinas. Cuando se combinan con algun tipo de
cereal, las proteinas que se ingieren son extremadamente
buenas para el organismo.

Los derivados de la leche gozan de las mismas caracteristi-
cas que la leche y en muchas ocasiones se asimilan mejor
por nuestro organismo ya que facilitan la digestion.

Imagen 16. Ldcteos. Fuente: hitps://www.webconsultas.com/dieta-y-nu
tricion/higiene-alimentaria/productos-lacteos-cuales-son-y-caracteristi-
cas

Si el deportista fuera intolerante a la lactosa entonces debe-
rd sustituir esta fuente de alimentos por otra para conseguir
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el mismo aporte de nutrientes, vitaminas y minerales. Los
sustitutivos pueden ser frutos secos, soja 0 sésamo.

5.5. Proteicos

Cualquier tipo de carne, pescado, marisco y los huevos son
fuentes esenciales de proteinas para el organismo.

Para los deportistas se desaconseja tomar embutidos y
que a pesar de ser ricos en proteinas también son ricos en
grasas y eso no beneficia al deportista como se vio ante-
riormente. Ademas se aconseja que tomen mas pescado
que carne ya que la grasa que contienen es mas saludables
y no aportan riesgos a la hora de padecer enfermedades
cardiovasculares.

Respecto a la ingesta de huevos, el deportista debera de
tomar de forma mayoritaria la clara de los mismos ya que
es la zona donde se concentra la mayor cantidad de las
proteinas. La yema contiene grandes cantidades de grasas
y ayuda al aumento del colesterol, por ello no se aconseja
su ingesta de forma habitual.

Imagen 17. Alimentos ricos en proteinas. Fuente: hitps://actitudsalu-
dable.net/nueva-informacion-sobre-los-alimentos-con-proteinas/ali-
mentos-proteicos/

Como se observa en la fotografia dentro de este grupo se
encuentran también los lacteos, explicados en el subapar-
tado anterior y los frutos secos. Estos ultimos son una
fuente muy grande de proteinas.

En el caso de que el deportista no tome alimentos de ori-
gen animal, deberd de compensar esta fuente amplia de
proteinas con alimentos de origen vegetal. Lo consegui-
ran con recetas que combinen mas de un vegetal como
pueden ser las lentejas con arroz o pasta con nueces entre
otras.

5.6. Grasas

El concepto de grasa como nutriente ya fue estudiado en
el apartado anterior, aqui nos vamos a centrar a la grasa
como alimento, es decir, vamos a describir en que alimen-
tos ingerimos grasas “buenas” de forma habitual.

Los aceites vegetales son los grandes protagonistas de
este grupo. Como vimos anteriormente, estan compues-
tos por acidos grasos insaturados, los cuales van a ser sa-
ludables dentro de la dieta del ser humano. Estos aceites
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Aceite de almendras

ACEITE
DI .

ARGAN

&3

Aceite de nuez
de albaricoque

Aceite de girasol

Aceite de argan

Aceite de oliva ~ Aceite de coco

Aceite de germen  Aceite de macadamia

de trigo

Imagen 18. Ejemplos de aceites vegetales. Fuente: hitps://www.monografias.com/trabajos94/aceites-esencias-o-esenciales/aceites-esencias-o-esenciales.

shtml

no van a contener fuentes de colesterol y no van a fomentar
enfermedades de origen coronario.

Se van a clasificar en funcién de su origen en dos grandes
grupos:

« Procedentes de frutos
+ Procedentes de semillas y granos

Solo hay dos aceites dentro de este grupo que son perjudi-
ciales que son los aceites de palma y coco ya que su efecto
dentro del organismo es contrario al de resto de aceites.

En la imagen 18 se muestran algunos ejemplos de aceites
vegetales saludables y de aceites vegetales no saludables.

5.7. Miscelaneos

En este ultimo grupo se encuentran el resto de alimentos
cuya ingesta no se considera estrictamente esencial pero
que si se hace de forma habitual. En él nos encontramos a la
sal, los edulcorantes, el alcohol, los dulces tanto industriales
como de confiteria o caseros, las bebidas gaseosas y la miel.

6. HIDRATACION

Ademads de llevar una buena alimentacién, los deportistas
pierden mucha cantidad de liquido cuando estan realizando
la actividad fisica. Es por esto que llevar una buena hidrata-
cién para un deportista sea de vital importancia.

El cuerpo humano estd formado mayoritariamente por
agua. Esta molécula es fundamental para el cuerpo huma-
no ya que esta presente en la mayoria de las funciones que
se llevan dentro de nuestro organismo como puede ser el
transporte de nutrientes, la eliminacién de muchos residuos
a través de la orina o regular la temperatura de nuestro cuer-
po a través de la segregacion de sudor a través de la piel.

Por todo lo mencionado es fundamental controlar el flujo de
agua que entra y sale de nuestro cuerpo. La entrada se rea-
liza mediante la ingesta de liquidos pero la salida se puede
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realizar de tres formas diferentes, mediante la orina, me-
diante el conjunto que forman la respiracién y la transpira-
cién (sudor) y mediante las heces'.

Durante la realizacion de ejercicio fisico se pierde mucha
cantidad de liquido. La cantidad de liquido que se pierde
es proporcional al tiempo que dure el ejercicio, es decir,
se pierde mayor cantidad de agua cuando se estda mucho
tiempo realizando algun tipo de actividad fisica. También
va a afectar a la perdida de liquidos del cuerpo el ambien-
te, cuando se realiza ejercicio fisico en un ambiente calu-
roso o humedo, la capacidad de sudar es mayor y por lo
tanto la pérdida de agua también lo sera.

Esta pérdida de agua en el deportista se tiene que repo-
ner de forma inmediata para evitar padecer sintomas de
agotamiento y sobre todo para evitar la deshidratacién.
También es fundamental reponer lo mas rapido posible el
agua dentro del organismo ya que al sudar, no solo se pier-
de agua, también se pierden minerales entre los cuales se
encuentra el sodio. Una fuerte pérdida de sodio en el orga-
nismo puede acarrear graves problemas de salud llegando
incluso a estados muy graves cercanos al fallecimiento.

Segun la intensidad del ejercicio fisico notaremos unos
sintomas de deshidratacion' mas o menos graves. Si la in-
tensidad del ejercicio no es fuerte lo primero que se siente
es sequedad en la boca-lengua y a continuacion se va a
tener sed. Junto con la sensacién de sed, es habitual sentir
calor, notar como la cara se nos va poniendo cada vez mas
colorada y notar la piel mucho mas seca que de costum-
bre. Tras esto, la debilidad y el dolor de cabeza seran los
siguientes sintomas. Si no se ingieren liquidos tras tener
todos estos sintomas, comenzaran los calambres en las
extremidades superiores e inferiores, la confusién y la sen-
sacion de mareo, los cuales seran mas fuerte una vez fina-
lizada la actividad fisica. Una vez terminada la actividad, el
color de la orina ser fundamental para medir la hidratacién
del organismo ya que a mayor oscuridad de la misma me-
nor sera la cantidad de agua ingerida y por consiguiente la
hidratacién no habria sido suficiente durante la realizacién
de la actividad fisica.
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Imagen 19. Escala coloriméirica de la orina. Fuente: hitps://g-se.com/evaluacion-de-las-necesidades-hidricas-bp-B5b6a4f7a636db

Como se observa en la fotografia adjuntada a medida que el
color de la orina se va oscureciendo nos va indicando el nivel
de deshidratacion que ha sufrido el organismo. El momento
Optimo para considerar que el cuerpo esta lo suficientemen-
te hidratado es cuando la orina toma un color amarillo muy
claro, semejante al de una limonada.

Cuando la actividad fisica a realizar pasa a ser fuerte, enton-
ces la sintomatologia varia. En primer lugar la respiracion
pasa a ser mucho mas rapida y profunda y se pueden sufrir
desvanecimientos, notar el estdmago hinchado, sufrir con-
vulsiones y/o contracciones musculares en cualquier parte
del cuerpo.

Para evitar todos estos desagradables sintomas el deportista
debe comenzar la actividad fisica que vaya a realizar lo mas
hidratado posible. A continuacién se pasara a explicar cdmo
debe ser esa hidratacion pre-ejercicio, durante la realizacion
del ejercicio y también una vez acabado el ejercicio.

Como se menciona en el Manual de alimentacion en el de-
porte’ ya mencionado, el American Collage of Sports Medicine
en el afo 1996 ya fij6 los pasos a seguir por los deportistas
para conseguir una correcta hidratacién en todos los puntos
que conllevan la realizacién del ejercicio fisico.

Antes de comenzar a realizar el ejercicio fisico, aproximada-
mente dos horas antes, se necesita ingerir aproximadamen-
te unos 500 ml de liquidos y que justo antes de comenzar a
realizar dicho ejercicio ingerir en torno a 200 m| mas.

Cuando se esta realizando el ejercicio es necesario beber
antes de notar sed, por ello se recomienda beber pequefas
cantidades de liquido, 125-250 ml, cada intervalos aproxima-
dos de 20 minutos. Estas bebidas deben estar conservadas a
una temperatura cercana a los 20 °C y ser ricas en sodio para
evitar la hiponatremia, la cual estudiaremos mas adelante.

Después de haber terminado el ejercicio, es necesario con-
tinuar con la hidratacion para reponer la cantidad de agua
perdida durante la realizacién de dicho ejercicio. Para saber
con exactitud esa cantidad de agua a reponer, una practi-

ca habitual en los deportistas es pesarse antes y después
del ejercicio, de esta forma evitaremos tomar mas agua de
la necesaria. Tras conocer esta diferencia, se recomienda
ingerir 1.5 L de liquido por kilogramo perdido durante el
ejercicio realizando una primera toma de 500 ml nada mas
terminar la actividad y el resto repartirlo en diferentes to-
mas mas espaciadas.

6.1. Bebidas para deportistas

Los deportistas no toman simplemente agua cuando se
tienen que enfrentar a la realizacion de un ejercicio fisico
que conlleva como minimo una cierta intensidad, sino que
toman lo que se denominan bebidas deportivas.

El concepto de bebida deportiva''? significa que estamos
frente a una bebida cuya capacidad para hidratar es mayor
que la del agua y que, ademas, contiene pequenas canti-
dades de minerales como sodio, potasio o fésforo que se
iran perdiendo a través del sudor y pequenas cantidades
de hidratos de carbono.

Se pueden diferenciar tres tipos de bebidas deportivas
con caracteristicas diferentes:

« Bebidas hipotdnicas: Son bebidas que tienen una con-
centracién menor de azucares y sales que las que se
encuentran en nuestro organismo. Son recomendadas
para ejercicios fisicos que no duren mas de una hora.

+ Bebidas isoténicas: Son aquellas cuya concentracién de
azucares y sales es igual que la que se tiene en el orga-
nismo. Su uso es necesario cuando el ejercicio a realizar
es muy intenso y, ademas, esta acompanado por un cli-
ma humedo o caluroso que hacen que la cantidad de
sudor expulsado sea mayor. De esta forma el cuerpo del
deportista podra recuperar las sales perdidas durante el
ejercicio y podra mantener en todo momento la ener-
gia en un nivel éptimo para la realizacién del mismo ya
gue evitara la aparicién de fatiga durante su realizacion.
Ademads de todo ello ayudaran a evitar golpes de calor.
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Imagen 20. Bebidas deportivas. Fuente: hitps://glut4science.com/publicaciones/de-la-ciencia-a-la-practica/bebidas-deportivas-como-y-cuando/5

« Bebidas hiperténicas: Su concentracion de sales y azUcares
es mayor que la que se cuenta de forma habitual en el or-
ganismo. Se recomienda su uso cuando se va a efectuar
un ejercicio cuya prolongacién va a ser muy larga y que no
generen una gran pérdida de sudor.

Otra opcidn es optar por combinar los tres tipos de bebidas
segln el momento del ejercicio en el que el deportista se
encuentre.

Como se puede apreciar en la imagen antes del ejercicio se
pueden tomar bebidas hipotdnicas ya que van a ayudar a
conseguir ese estado 6ptimo de hidratacion que se requiere.
Durante el ejercicio, se aconsejan las bebidas isoténicas ya
que facilitan el transporte de los azlcares y sales y ademas
ayudan a mantener la hidratacién del cuerpo. Por ultimo,
para después del ejercicio se pueden tomar bebidas hiper-
tonicas que ayudan al movimiento de los nutrientes.

Tanto juntas como por separado es fundamental mantener
el nivel de hidratacién en el cuerpo para evitar problemas
posteriores.

7.DIETA EN DEPORTISTAS

Para que un deportista consiga alcanzar la capacidad de
rendimiento deseada, se necesita una planificacion muy
estricta de la dieta que consume en funcién del deporte o
ejercicio que vaya a realizar.

A continuacion se va a pasar a explicar los pasos a seguir
para conseguir esa dieta personalizada.
7.1. Calculo de la cantidad de energia minima que

necesita un deportista

Este célculo1 se consigue aplicando la férmula para calcular
el metabolismo basal de la persona.

Antes de explicar dicha formula, vamos a explicar en qué
consiste el metabolismo basal (MB)'3. Este concepto hace
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referencia a la cantidad de energia minima que gasta una
persona cuando se encuentra en reposo para poder llevar
a cabo todas las reacciones que tienen lugar dentro del or-
ganismo.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) marca el me-
tabolismo basal en funcién de la edad y el sexo como se
observa en la siguiente tabla.

Ecuacion de la FAO-OMS

EDAD (afios) HOMBRES MUJERES
<3 MB = 60.9 peso - 54 MB = 61 peso -51
3-10 MB = 22,7 peso + 495 MB = 22,5 peso + 499
10-18 MB = 17,5 peso + 651 MB = 12,2 peso + 746
18-30 MB = 15,3 peso + 679 MB = 14,7 peso + 496
30-60 MB = 11,6 peso + 879 MB = 8,7 peso + 829
+ 60 MB = 13,5 peso +487 MB = 10,5 peso + 596

Imagen 21. Metabolismo basal segiin FAO-OMS. Fuente: hitps://die-
teticaynutricionweb.wordpress.com/category/metabolismo-basal/

7.2. Calculo de la cantidad de nutrientres principales

Es muy importante conocer la cantidad de hidratos de
carbono, proteinas y grasas que el deportista ingiere
dentro de la dieta, ya que, como hemos visto con ante-
rioridad, son las fuentes principales para aportar energia
al organismo.

La cantidad de hidratos de carbono dependerd del tipo de
actividad fisica que realice la persona, cuanto mayor sea la
intensidad de la actividad fisica a realizar mayor tiene que
ser laingesta de los hidratos de carbono en la dieta.

La cantidad de proteinas varia en funcién del tipo de ac-
tividad fisica que se vaya a realizar, es decir, no se puede
ingerir la misma cantidad de proteinas para una actividad
de resistencia o de fuerza o que implique pérdida de grasa
0 ganancia de musculatura.



Las grasas es el Ultimo nutriente que se va a afadir en la die-
ta del deportista porque, como vimos con anterioridad, no
son buenos a pesas de que la cantidad de energia aportada
para el organismo sea mucho mayor que la aportada por hi-
dratos de carbono o proteinas.

Para calcular la cantidad de grasas que se deben ingerir se le
resta al 100 por cien de la dieta el tanto por cierto que se lle-
van los hidratos de carbono y el tanto por cierto procedente
de las proteinas. El resultado sera la cantidad de grasas que
puede consumir el deportista.

7.3. Liquidos

La cantidad de liquidos que debe tomar el deportista de-
pendera de las calorias totales que tiene que ingerir a través
de la dieta. Cuanto mayor sea el valor total de calorias que
debe tomar en la dieta, mayor serd la cantidad de liquidos
que debe de incluir en su dieta.

7.4. Suplementos alimenticios

Muchos deportistas necesitan utilizar sustancias que com-
plementen su dieta para llegar a sus condiciones éptimas.
Estas sustancias suelen estar formados por vitaminas, an-
tioxidantes, glutamina y en algunas ocasiones pueden llegar
a ser un sustituto de alguna de las comidas del deportista.

También la ingesta de este tipo de sustancias va a depender
del tipo de actividad fisica a realizar.

7.5. Esquema de las comidas durante un dia

De forma general lo que se suele hacer es dividir las calorias
totales que se van a ingerir durante la dieta diaria en varias
tomas o, lo que es lo mismo, en varias comidas. Lo que se re-
comienda es hacer un nimero total de 6 comidas al dia con
una diferencia minima entre cada una de ellas de tres horas
para que el organismo pueda hacer su trabajo mediante el
metabolismo y extraer de los alimentos los nutrientes y la
energia para el buen funcionamiento del organismo. Tam-
bién se recomienda no ingerir alimentos entre comidas, es
decir, evitar el famoso picoteo. De esta forma se evitara con-
seguir un mal estado de salud y una mala condicion fisica.

7.6. Calculo de las calorias totales de la dieta

Tras estudiar cada uno de los apartados que hay que tener
en cuenta en la dieta de un deportista, vamos a explicar
como calcular esas calorias que debe ingerir el deportista
para conseguir ese buen estado de salud y esa buena forma
fisica.

Esas calorias que tiene que ingerir el deportista salen de rea-
lizar el célculo que relaciona las calorias minimas que tiene
que ingerir para el buen funcionamiento del organismo, el
Metabolismo Basal (MB)'3, con las calorias que debe ingerir
en funcidén de la actividad fisica que realice diariamente. Esto
se consigue con el Gasto Energético Total (GET)'3, con él se
puede saber la energia que gasta el organismo en hacer el
proceso de digestién, absorcion y asimilacién de los nutrien-
tes que contienen los alimentos.
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GET = MB + AF (10-30%) + ETA (10%)

Imagen 22. Formula para calcula el Gasto Energético Total. Fuente:
https://dieteticaynutricionweb.wordpress.com/category/metabolismo-
basal/

En la formula se ve que al metabolismo basal (MB) le hay
que sumar la Actividad Fisica (AF) mas el efecto que van a
tener los alimentos (ETA)

De esta forma ya se puede tener en cuenta todas las va-
riables que afectan a la dieta de un deportista: edad, sexo,
tipo de actividad fisica a realizar y el peso de la persona.

De forma matematica, la férmula que mas se emplea para
conseguir las calorias de la dieta es la propuesta por la
OMS donde se multiplica el metabolismo basal por un
factor relacionado con la actividad fisica a realizar. El valor
obtenido se llama Gasto Energético Total (GET)™:

GET =MB X FA

Imagen 23. Formula para calcula el Gasto Energético Total por la
OMS. Fuente: https://dieteticaynutricionweb.wordpress.com/category/
metabolismo-basal/

Este factor depende del tipo de actividad que se va a rea-
lizar y de su intensidad. En la siguiente tabla se muestran
los diferentes factores que se pueden emplear en funcion
de la actividad y de la intensidad de la actividad fisica que
seva a llevar a cabo.

FACTOR DE ACTIVIDAD
ACTIVIDAD Factor de Actividad / hora
Reposo: dormir, estar tumbado. 1
Muy Ligera: actividades que se
hacen sentado o de pie, pintar, 15
| conducir, planchar, cocinar, ver tv...

Ligera: caminar a 4 km/h,
carpinteria, camarero, limpieza

doméstica, cuidado de nifios, jugar &5
al golf, tenis de mesa...
Moderada: caminar a 5.5 km/h, 5
bicicleta, esquiar, bailar, tenis... |
Intensa: tala de arboles, cavar,
baloncesto, futbol, rugby, 7

escalada...

Imagen 24. Tabla Factor Actividad Fisica (FA). Fuente: https://diete-

ticaynutricionweb.wordpress.com/category/metabolismo-basal/

Para calcular ese factor de actividad que se tiene que
multiplicar por el metabolismo basal, se va a utilizar la
tabla mencionada con anterioridad para multiplicar el
valor adecuado por el nimero de horas que se emplean
para desempenar la actividad fisica elegida. Una vez su-
mados estos valores, el resultado se divide por el nimero
de horas que tiene un dia y se obtiene el factor de acti-
vidad (FA).

La multiplicacién de MB X FA, como se ve en la imagen 23,
nos daran esas kilo-calorias que el deportistas tiene que
repartir en seis comidas diarias.
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Este gasto energético total sufre cambios cuando el depor-
tista sufre algun tipo de lesién. Cuando estamos frente a esta
situacién hay que corregir dicho gasto anadiendo un nuevo
factor en la multiplicacion, el factor de lesion (FL). Por todo
esto el gasto energético total queda de la siguiente forma':

GET = MB x FA x FL

Imagen 25. Formula para calcula el gasto energético total con lesion.
Fuente: hitps://dieteticaynutricionweb.wordpress.com/category/metabolis-
mo-basal/

Ese FL va a depender del tipo de lesién que tenga el depor-
tista y esta tabulado. Los valores se adjuntan en la imagen
26.

Si ahora multiplicamos el MB por el FA y el FL se obtendrian
las calorias que debe ingerir el deportista cuando estd lesio-
nado. Lo normal es que ese nimero de calorias sea menor

ya que no puede realizar la actividad fisica a la que estd
acostumbrado.

7.7.Ejemplos de dietas para deportistas

En este apartado se va a estudiar como tienen que ser las
dietas de los deportistas en funcion del tipo de actividad
fisica que realicen ejemplificdndolo con tres grandes disci-
plinas deportivas muy distintas entre ellas*.

De esta forma se va a poder observar cémo se aplica todo
lo estudiado con anterioridad dentro de este Trabajo Fin
de Méster.

7.7.1. Futbol

Los futbolistas son deportistas de resistencia que, por su
trabajo, queman una elevada cantidad de calorias en muy
poco periodo de tiempo. Por este motivo, los alimentos
dentro de la dieta varian segun la intensidad del trabajo
que vaya a realizar el deportista.

Factor de Lesion

Factor de Actividad Factor de Lesién
Actividad Factor de Actividad Factor de
Lesion Lesion
Confinado en Cama | 1.2 | Cirugia menor -
Activo i 1.3 | Trauma meno; 1.10
Cirugia mayor 1.2
Fractura 1.35
Infeccion 1.2
Ligera
Infeccién 1.5
Moderada
Infeccién 1.8
Grave
Quemaduras _
40 % SAQ* 1.5
50% sAQ* 1.9
Quemadura 2.1
Térmica
Grave

*SAQ (Superficie de Area Quemada)

Imagen 26. Tabla de lesiones y de su FL. Fuente: hitps://dieteticaynutricionweb.wordpress.com/category/metabolismo-basal/
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Los hidratos de carbono seran la fuente principal para apor-
tar la energia al cuerpo del deportista y asi poder mejorar su
rendimiento a lo largo de la realizacién de su actividad. Para
el futbolista esto se traduce que con una ingesta mayor de
hidratos de carbono podra estar dentro del terreno de juego
durante mas tiempo y con el mejor rendimiento.

Las proteinas seran necesarias para mantener los musculos
en estado 6ptimo durante la realizacion de la actividad fisica
y asi conseguir la una mayor resistencia de los mismo. Las
fuentes de proteinas que se aconsejan tomar son carne de
vacuno, pollo y cerdo siempre sin piel ni grasa.

Las grasas solo van a poder ser ingeridas cuando vengan del
pescado o de carne de vaca que no presente zonas de grasa
visible.

Los liquidos dentro de esta dieta deben ser tomados de for-
ma regulary alo largo de todo el dia y deberd ser mas fuerte
cuando se vaya a realizar un entrenamiento o directamente
un partido.

Las comidas deben estar perfectamente pautadas para res-
petar las tres horas entre ellas y ademas que casen con total
perfeccién con los horarios de los entrenamientos y partidos
a ejecutar.

De forma general estas son las pautas que debe seguir cual-
quier deportista cuya actividad fisica se asemeje a la de un
futbolista. Ademas, hay que tener en cuenta que estas pau-
tas deberan sufrir algunas modificaciones antes, durante y
después del partido y también en funcidn de la hora a la que
se realice el mismo.

7.7.2. Golf

El golf es un deporte que se caracteriza no solo por la resis-
tencia que tiene que tener el deportista que lo realice, sino
también por la potencia que debe tener para realizar los di-
ferentes golpes y todo lo que ellos conllevan.

Su alimentacién se tiene que basar en una dieta equilibrada,
mas 0 menos estricta, en funcidn de la edad y del horario de
la realizacidn de la su actividad fisica. Se aconseja un equi-
librio entre la cantidad de hidratos de carbono, proteinas y
grasas que toma y, ademas, necesitan que entre ellos haya
una fuente de fibra. Esta dieta sera acompanada con una
ingesta de liquidos diaria y que se tiene que intensificar du-
rante la actividad con alguno de los tipos de las bebidas para
deportistas mencionadas con anterioridad.

7.7.3. Karate/judo

El karate y el judo son dos disciplinas diferentes pero que
las dos se basan en ser deportes basados en la tonificacién
y que son atléticos. Ambos son deportes tacticos, donde la
flexibilidad del deportista es fundamental y donde la poten-
ciay los reflejos del mismo también son fundamentales para
su realizacién.

Su alimentacién tiene que estar enfocada para satisfacer
todo lo mencionado anteriormente y por ello deben de llevar
una dieta equilibrada pero estricta donde las comidas deben
acabar aproximadamente dos horas antes de cada sesion.
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La dieta mayoritariamente debe estar compuesta por hi-
dratos de carbono de absorcién lenta, muy poca cantidad
de grasas y el resto ser completado con proteinas. El agua,
como en todo deporte, debe ser de consumo diario.

Dentro de este grupo entran todos los deportes de iguales
caracteristicas como la gimnasia en cualquier especiali-
dad.

8. LESIONES Y ENFERMEDADES

Tras estudiar los nutrientes esenciales que se deben in-
cluir en cualquier dieta y mas si se trata de una persona
deportista, ahora vamos a estudiar los diferentes tipos de
lesiones y de enfermedades que puede sufrir un depor-
tista cuando hay carencias de alguno de estos nutrientes
esenciales.

8.1. Tension muscular

La tensién muscular™ es una de las consecuencias que
pueden sufrir los deportistas cuando no toma la cantidad
de magnesio adecuada dentro de su dieta. Esta falta de
magnesio, tiene como consecuencia directa una baja de la
presién arterial y de la asimilacién de la insulina, que mus-
cularmente hablando, se traduce en un estado de tension
muscular.

La tensién muscular aparece cuando el deportista estd
sometido a actividades fisicas que conlleven mucho es-
fuerzo y, a su vez, una sobrecarga muscular elevada. Esta
situacién hace que su cuerpo se ponga al limite y por con-
siguiente los musculos se resientan.

Healthy

Muscle strain

b/.“? \
/

Muscle tear

C 0 s

Imagen 27. Tension muscular. Fuente: hitps://es.128rf.com/pho-
to_ 49156227 _tensi% C38%B3n-muscular-y-deterioro.html
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En la imagen se puede observar la diferencia entre un mus-
culo sano y un musculo tenso. Este ultimo, cuando la ten-
sion es muy fuerte se puede observar como hay roturas en
el mismo.

Para combatir esta tension es fundamental complementar
unos buenos estiramientos antes y después del ejercicio con
una dieta rica en minerales, especialmente en magnesio, ya
que este ayuda a la relajacién de los musculos.

8.2. Microhemorragias digestivas, subplantares y
hematurias

Todos estos tipos de micro hemorragias' que pueden sufrir
los deportistas tienen un origen comun, una falta hierro en
el organismo. Esta falta de hierro esta fuertemente ligada
con el deporte que se practique y con las distintas carac-
teristicas ambientales a las que esté sometido para realizar
dicho deporte.

Este tipo de lesién no es directamente ocasionada por la
practica de la actividad fisica, pero si podemos llegar a ella
por llevar una mala alimentacion. Para evitar este tipo de le-
sion indirecta se aconseja al deportista incluir dentro de su
rutina alimentaria algun tipo de suplemento alimenticio que
contenga hierro y asi se pueda conseguir mantener el nivel
de hierro adecuado dentro del organismo del deportista.

8.3. Agujetas

Las agujetas’'® son una sensacion que sufren muchos de-
portistas, tanto deportistas de élite como amateur, después
de realizar la actividad fisica. Esta sintomatologia puede ser
de dos tipos:

« Dolor muscular después de realizar el esfuerzo que apare-
ce muy rapido, es decir, aparece el dolor poco después de
realizar el esfuerzo: DOMPAR.

« Dolor muscular después de realizar el esfuerzo que apa-
rece de forma mas lenta, es decir, en el momento no se
tiene el dolor pero con el paso de las horas aparecen los
sintomas: DOMPAT.

Las agujetas del tipo DOMPAR aparecen cuando estamos
terminando de realizar el ejercicio, siempre que este sea in-
tenso, y su duracién es de unas horas sin causar mas proble-
mas después.

Su explicacion a nivel orgénico se debe a la acumulacién de
acido lactico y otras sustancias generadas por las reacciones
metabdlicas en los musculos.

Imagen 28. Formacion de dcido ldctico. Fuente: https://cienciavision.
wordpress.com/tag/agujetas/
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En laimagen se puede observar como se forma el acido lac-
tico dentro del organismo por conversién de la glucosa que
tenemos en el organismo o ingerimos a través de la dieta.

El segundo tipo de agujetas, DOMPAT, aparecen unas horas
después de terminar el ejercicio fisico y son muy dolorosas
durante los dos dias siguientes tras finalizar dicho ejerci-
cio. El dolor terminara pasados, aproximadamente, unos
cuatro dias. El dolor se va a encontrar principalmente en la
parte distal del musculo extendiéndose en los casos mas
severos por todo el musculo. Esto va a hacer que cualquier
pequeia presidn realizada en la zona cause un gran dolor
al deportista. Ademas de esta sensibilidad extrema, otros
efectos de este tipo de agujetas son la pérdida de fuerza,
la rigidez y la inflamacién de la zona afectada e incluso la
pérdida de movimiento.

La aparicion de estas agujetas se basa, no solo en la for-
macion de acido lactico, sino que lo que mas afecta al
musculo es la aparicién de micro roturas en los musculos
y también a la tension que sufren los musculos por toda la
actividad fisica realizada.
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Imagen 29. Micro lesiones. Fuente: hitps://g-se.com/agujetas-preven-
cion-y-tratamiento-581-sa-r57cfb271685ed

En la imagen se puede observar cdmo se encuentra un
musculo relajado, contraido y como se forma la lesion que
tiene como consecuencia la aparicion de las agujetas.

Una vez que se tiene, el sanitario debe aconsejar a la per-
sona un tratamiento antiinflamatorio para paliar las con-
secuencias de la lesidn y que para posteriores ocasiones
realice un buen estiramiento antes y después de la acti-
vidad fisica para que los musculos calienten y enfrien co-
rrectamente.

A nivel alimentario se aconseja que tomen alimentos que
ayuden a la relajacion de los musculos y que tengan pro-



Espasmo
muscular
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Imagen 80. Micro lesiones. Fuente: hitps://www.google.es/url?sa=i&url=hiips%8A%2F% 2Fwww.newsdigitales.com% 2Fsalud’% 2Fcalambre-mus
cular’s 2F&psig=AOvVaw25KoqbR4uges6NUjiCZ Cz 7&ust=1584622010218000& source=imagesScd=vfe&ved=0CAIQ jRxqFwoT CKjbw-

JOHpOgCFQAAAAAIAAAAABAY

piedades antiinflamatorias como el pescado azul, verduras,
ingerir zumos de frutas, jengibre y sobre todo tomar la canti-
dad adecuada de hidratos de carbono y proteinas proceden-
tes de pasta, patata y carnes tipo pollo.

8.4. Calambres musculares

Los calambres musculares'” son contracciones de los mus-
culos que ocurren de forma involuntaria. La persona que los
sufre siente un dolor muy fuerte e intenso en la zona afec-
tada, que suelen ser las piernas, y que no suele derivar en
otras patologias ni suele dejar a la persona sin poder mover
la zona afectada.

En la imagen se puede observar donde ocurre el calambre y
el dafio que ocasiona.

Este tipo de lesion dentro de los deportistas ocurre por la
pérdida de liquidos, es decir por sufrir deshidratacién. Tam-
bién por una mala alimentaciéon deficitaria en minerales
esenciales como calcio, potasio o magnesio.

Por todos estos motivos, el sanitario debe aconsejar al de-
portista que se hidrate de forma adecuada durante el trans-
curso del dia y mas si va a realizar algun tipo de actividad fi-
sica. Respecto a la alimentacién, debe tomar alimentos ricos
en estos minerales o algun tipo de suplemento que pueda
suplir esas deficiencias. También recomiendan un buen ca-
lentamiento para no dafar la musculatura.

8.5. Nefritis

La nefritis'® es una enfermedad que tiene lugar en los rifio-
nes. Los rifones son el filtro del organismo para eliminar
todo aquello que no queremos a través de la orina. Sus sin-
tomas dependeran del grado de la enfermedad pero van
desde la disminucion de la cantidad de orina y el cambio del

color de la misma a incluir sangrados en la orina y mucha
sudoracién en cara, manosy pies.

Esta enfermedad no va a ser instantanea, es decir, no va
a ocurrir nada mas acabar la actividad fisica, si no, que su
aparicion va asociada con el transcurso del tiempo. En de-
portistas se puede dar por tomar un exceso de antiinfla-
matorios y otras medicinas para paliar dolores musculares
y también por tomar un exceso de minerales como litio,
plomo o cadmio.

Para saber si el deportista sufre una enfermedad de esta
indole es fundamental realizar una analitica para saber la
capacidad que tiene el rifdn para filtrar. Esto se mide ana-
lizando la GFR™ en sangre.

Enfermedad de los rifiones

Falla de los
rinones

0

GFR

Imagen 31. Nivel GFR en sangre. Fuente: hitps://www.niddk.nih.
gov/health-information/informacion-de-la-salud/enfermedades-rino-
nes/informacion-general/diagnostico

Como se puede observar en la fotografia adjuntada cuan-
do la GFR se encuentra por debajo de 60 ya se considera
que hay una enfermedad ligada al rifndn y ya si esta se en-
cuentra por debajo de 15, el riidn falla.

Otro analisis que se tiene que realizar es un examen de la
orina, concretamente la cantidad de albumina en la mis-



NPunto

dentro un rifidn saludable

Sangre
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Orina

En un rifién dafado
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Imagen 32. Albumina en orina. Fuente: https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/enfermedades-rinones/informa-

cion-general/diagnostico

ma, que se puede realizar in situ a través de una tira reactiva
a esta proteina'.

Como se observa en la fotografia un rindn sano actuara per-
fectamente como filtro pero un rifndn danado no.

Como es una enfermedad ligada al rifdn, uno de los facto-
res importantes para que el deportista la pueda contraer es
la falta de hidratacién. Una mala hidratacién conlleva a no
generar la suficiente cantidad de residuo liquido, orina, en
el organismo y que no se puedan sacar del organismo esas
sustancias téxicas que lo danan.

Por consiguiente se aconseja a los deportistas que se hidra-
ten correctamente para prevenir esta enfermedad y que
dentro de su dieta no coman alimentos excesivamente ricos
en litio, cadmio ni plomo. Si toda esta prevencién no es su-
ficiente, el sanitario debera recomendar al paciente que eli-
mine la sal de su dieta, ademas de una disminucién drastica
de las proteinas y del potasio.

8.6. Hiperpotasemia

La hiperpotasemia’ es una enfermedad rara de encontrar
en un deportista. Se define como la acumulacién de potasio
dentro de nuestro organismo y se manifiesta con el entume-
cimiento de las extremidades tanto inferiores como superio-
res y, en casos mas severos, con fallos en el corazon.

El potasio es el mineral principal del medio celular ya que
interviene en la regulacion del agua en las células y en otras
reacciones metabolicas basicas, como la formacion de glu-
cosa. Normalmente la cantidad de potasio en el organismo
de una persona se sacia con la dieta diaria pero de no ser asi
la debilidad muscular seria el primer sintoma que desarrolla-
ria la persona.

Para que el deportista no sufra esta dolencia se tiene que
asegurar una ingesta de fuentes de potasio dentro de la
dieta diaria. Los alimentos recomendados serian los frutos
secos, las verduras frescas y el platano.

8.7. Hiponatremia

La hiponatremia® es una enfermedad que se basa en el dé-
ficit de sodio en el organismo de una persona. Si nos cen-
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tramos en un deportista, se denomina hiponatremia aso-
ciada al ejercicio y se basa en el déficit del sodio durante
24 horas después de realizar la actividad fisica y se puede
presentar con o sin sintomas.

Esta enfermedad se puede sufrir por un exceso de hidrata-
cién o por un fallo en el sistema que genera el sudor. Otras
causas menos comunes son no tomar el suficiente sodio
dentro de la dieta o por una pérdida muy grande de este
mineral.

Los dos parametros a estudiar para confirmar esta enfer-
medad son la medida de la concentracién de sodio en el
organismo y la densidad urinaria.

Esta enfermedad es la causa mas comun en el sufrimien-
to de colapso relacionados con el ejercicio. Este colapso
se sufre cuando la cantidad de sodio en el organismo es
baja y genera en el deportista la incapacidad para parar o
caminar durante la realizacion de la actividad fisica. Cuan-
do ocurre este colapso no suele acarrear consecuencias
graves aunque en algunos casos se puede llegar al falleci-
miento del deportista.

La sintomatologia basica de esta enfermedad es la des-
orientacion, la confusidn, ganas de vomitar mezclada
con la sensacion de mareo, diarrea, sensacion de debili-
dad a nivel muscular, el dolor de cabeza y el agotamien-
to. Cuando la enfermedad pasa a ser grave, se incluyen
convulsionesy la pérdida de conocimiento y ya si es muy
grave se puede llegar a morir la persona que sufre la en-
fermedad.

El tratamiento a seguir por el sanitario es equilibrar la con-
centracién de sodio en el organismo del deportista.

8.8. Osteoporosis

La osteoporosis?' es una enfermedad que afecta al sistema
0seo y se basa en la pérdida de masa 6sea mas o menos
severa. Puede ser reversible dependiendo de la edad a la
que se padezca la enfermedad y segun el tiempo en el que
haya seguido una mala alimentacién.

Esta enfermedad estd ligada a la cantidad de calcio que
hay en los huesos ya que es el nutriente principal para
mantener y formar nuestro sistema 6seo.
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Figura 1. Representacion grafica de los conceptos do osteoporosis y osteopenia segun
los criterios de la OMS,

Imagen 33. Umbral osteoporosis OMS. Fuente: file:///C:/Users/isaca/
Downloads/Dialnet-MetabolismoOseoY Nutricion-7114202.pdf

La Organizacién Mundial de la Salud, nos muestra seguin un
grafico que relaciona la densidad 6sea con el paso del tiem-
po cual es el umbral para sufrir osteoporosis.

En el mundo deportivo es muy frecuente que aparezca a
mujeres por la realizaciéon de dietas donde la cantidad de
calorias ingeridas es muy baja. Estas dietas son realizadas
con el objetivo de perder peso en un periodo muy corto de
tiempo.

Su tratamiento y, lo que es mas importante, su prevencion
estd basado principalmente en la realizacién de una buena
dieta rica en calcio y vitamina D y sélo, si es necesario, ayu-
dar con algun tipo de farmaco. Esta dieta debe estar com-
plementada con la realizacién de ejercicio fisico moderado
como puede ser el salir a caminar durante una hora al dia.

Los alimentos que deben aparecer dentro de la dieta son
cualquier tipo de lacteo bajo en grasa y evitar introducir
una cantidad elevada de grasas ya que estas no ayudan a
la absorcion del calcio dentro del organismo. Respecto a los
hidratos de carbono y a las proteinas, es mejor tomar una
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cantidad superior de proteinas ya que si ayudan a la ab-
sorcion del calcio.

8.9. Fracturas por desgaste

Las fracturas por desgaste? son pequeias fracturas que
tienen lugar en el hueso y que su origen son pequefos
traumatismos que se repiten con frecuencia o una sobre-
carga en el propio hueso.

Suelen aparecer de forma mas habitual en los pies debido
a que es la zona que mas sufre al realizar cualquier activi-
dad deportiva. En la siguiente fotografia se observan las
zonas del pie donde es mas comun sufrir estas pequenas
fracturas.

Como se puede observar las fracturas son mas habituales
en la zona externa del pie y en la zona préxima al tobillo.
La mdas comun es la fractura sufrida en el 2° metatarsiano
ya que es el que sufre la mayor carga por su gran longitud
en comparacion con el resto del pie. A esta fractura le si-
gue de cerca la sufrida en el 5° metatarsiano debida a la
realizacion de saltos y desplazamientos laterales, por ello
es muy tipica en deportes como el futbol o el baloncesto.

Este tipo de lesiones no solo se basan en la sobrecarga, si
no que la alimentacion es un factor clave ya que gracias a
ella los huesos pueden no tener su fuente directa de nu-
triente. Los huesos necesitan absorber toda la cantidad de
calcio que ingerimos en nuestra dieta. Si esto no ocurre,
se llega a sufrir osteoporosis, enfermedad explicada en el
apartado anterior, y como consecuencia directa de esta
enfermedad sufrir este tipo de fracturas.

Sus principales sintomas son un fuerte dolor en la zona
afectada que solo se sufre durante la realizacién de la ac-
tividad fisica pero que si se agrava la lesién pueden apare-
cer hematomas e hinchazén en dicha zona.
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Em
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Imagen 34. Huesos pie. Fuente: hitps://www.podoactiva.com/es/blog/fractura-por-esires-sintomas-tratamiento-y-prevencion-de-esta-lesion-co-

mun-en-el-pie



NPunto

El mejor tratamiento para su cura es el reposo relativo o ab-
soluto en funcién de la gravedad de la lesion y reorganizar
los alimentos dentro de la dieta para asegurar la cantidad de
calcio necesaria y la cantidad de los alimentos que ayudan a
absorber ese calcio y evitar lesiones futuras.

8.10. Anemia ferropénica

La anemia ferropénica’ es la enfermedad que muestra que
nuestro organismo sufre una deficiencia de hierro. Este tipo
de enfermedad no tiene por qué estar directamente ligado
con el deporte pero se conoce que la pueden sufrir los de-
portistas, en especial las mujeres, que se dedican a depor-
tes de élite como el triatlon o el esqui de fondo. También
se presenta en aquellos deportistas que llevan una ingesta
calérica muy restringida.

No es una enfermedad en la cual el deportista necesite no-
tar algun sintoma ya que en muchos casos es asintomatica.
En el caso de no ser asi los sintomas mas habituales son la
sensacion de cansancio y debilidad, la fatiga, mareos, difi-
cultad a la hora de respirar, tono blanquecino en algunas
zonas del cuerpo como palmas de las manos interior del
parpado y de forma menos habitual taquicardias.

Para contrarrestar este déficit es necesario tener una dieta
rica en hierro y, solo en caso necesario, tomar algun tipo de
suplemento que contenga hierro.

Para evitar sufrir anemia ferropénica se aconseja tomar
carne o pescado una vez al dia, incluir alimentos que sean
ricos en Vitamina C la cual va a ayudar a asimilar el hierro
en el organismo, tomar alimentos procedentes de la leche,
no beber té y/o café en las comidas principales ya que no
van a ayudar a que el organismo asimile el hierro que se ha
tomado e ingerir todos los alimentos ricos en hidratos de
carbono también ricos en hierro.

8.11. Hipoglucemia

La hipoglucemia®?* es la falta de azUcar en sangre. Se con-
sidera que la persona sufre hipoglucemia cuando la con-
centracion de azucar en sangre esta por debajo de los 70
mg/dl. Si nos centramos en la realizacién de una actividad
fisica, sera el resultado de sufrir mucha fatiga a la hora de
realizarla. Las causas principales de esta enfermedad son
dos, una ingesta muy grande de azucar en los 50 minutos
anteriores de realizar la actividad fisica y el otro es llevar
una mala alimentacién antes de la competicion. Este ulti-
mo es la causa mas comun y se basa en que la dieta que
lleva el deportista antes de realizar la competicidén no tiene
la cantidad necesaria de hidratos de carbono, siendo en al-
gunos casos inexistente.

Cuando se sufre una hipoglucemia, ademas de la sensa-
cién de fatiga, se suma la debilidad, los mareos, sudores en
frio y una sensacion de nerviosismo muy grande.

Para evitar esto se debe consultar con el sanitario antes de la
competicion y que él te ayude a fabricarte una dieta acorde
a la actividad fisica que vas a realizar y que ademas te paute
también como te debes alimentar durante la competicién 'y
una vez que esta se termine.
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Cuando sufres una hipoglucemia es fundamental hidratar-
se mucho y tomar alimentos ricos en hidratos de carbono
y que se absorban con rapidez. Lo mas habitual es que el
sanitario utilice la regla del 15 x 15, es decir, suministrar
al deportista 15 g de hidratos de carbono en el instante
de la hipoglucemia, esperar un cuarto de hora y ver si ha
recuperado el nivel de azlcar en sangre. Si este nivel no se
ha estabilizado debera suministrarle otros 15 gramos de
hidratos de carbono.

Esta ingesta de hidratos de carbono no puede ser de cual-
quier alimento que lleve este nutriente esencial, sino que
debe ser alguno que se absorba de forma rapida y que
no tengan una cantidad de grasas muy elevada. Algunos
ejemplos son: agua con azucar, un vaso de una bebida ga-
seosa, zumo de frutas o bebida isoténica o una gelatina.

9. CONCLUSIONES

Tras estudiar todas las clases de alimentos, sus propieda-
des y funciones y estudiar el efecto de los mismos en los
deportistas, puedo concluir que en este Trabajo Fin de
Master he aprendido la importancia que tiene para un de-
portista llevar una buena alimentacién.

La alimentacion es el principio de todo, es decir, detras de
ella hay una mejora del rendimiento a la hora de realizar
la actividad fisica, se consigue fortalecer los musculos de
forma sana y asi evitar lesiones.

También podemos conseguir que los musculos tengan su
propia fuente para ayudar a su relajaciéon y con ello evitar
muchas de las lesiones mas cotidianas a la hora de hacer
deporte tales como los calambres o las agujetas.

No solo a nivel muscular es importante una buena alimen-
tacién para el deportista, ya que siguiendo una alimenta-
cién sana y equilibrada, se pueden evitar enfermedades a
largo plazo tales como la nefritis o la osteoporosis.

También hemos visto que la alimentacién va ligada a la
hidratacion y que este combo es el verdadero aliado del
deportista, ya que a través de la hidrataciéon, o mas bien
por la falta de ella, el cuerpo no depura sus residuos y la
acumulacién de los mismos ocasiona muchos problemas
para el deportista.

Hemos visto también que es muy importante conocer si
el deportista esta con o sin lesiéon para poder hacerle una
dieta a medida y que esa dieta se va a ver modificada en
funcion del momento deportivo en el que se encuentre, es
decir, si esta efectuando solamente entrenamientos o esta
en plena competicién. Lo mismo ocurre con la hidratacion,
su pautado dependera del momento en el que se encuen-
tre y de las condiciones ambientales en las que realice la
actividad fisica.

Como conclusién final se puede decir que la dieta de un
deportista debe estar hecha a medida y en ella se deben
incluir todos los nutrientes esenciales para evitar todas las
enfermedades y lesiones mencionadas con anterioridad.
Dentro de esta dieta también hay que incluir la hidratacién
necesaria y cudles son las bebidas mas saludables para su
actividad fisica.
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