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1.1. NUTRIENTES.- 


Son sustancias químicas que, contenidas en los alimentos, permiten al organismo obtener energía, formar y mantener las estructuras corporales y regular los procesos metabólicos. Hay dos grandes grupos: macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y lípidos) y micronutrientes (vitaminas, minerales y agua).


1.1.1. LOS HIDRATOS DE CARBONO.

También llamados glúcidos por su referencia a su composición en carbono, hidrógeno y oxígeno. 

	TIPOS
	COMPOSICIÓN
	CLASES

	Monosacáridos
	Son los hidratos de carbono más sencillos
	Glucosa, fructosa, galactosa, ribosa y desoxirribosa.

	Oligosacáridos
	Constituidos por cadenas cortas de monosacáridos. Los más importantes son los disacáridos.
	Sacarosa, lactosa, maltosa, maltodextrinas.

	Polisacáridos
	También llamados hidratos de carbono complejos. Están formados por numerosas moléculas de monosacáridos.
	a)  Utilizables energéticamente: almidón y glucógeno.

b)  No utilizables energéticamente: celulosa, hemicelulosas, pectina, agar, gomas  mucílagos.


Los carbohidratos compuestos tienen que escindirse en carbohidratos sencillos antes de ser absorbidos y utilizados.

1.1.2. LOS LÍPIDOS.

Proporcionan 9 calorías por gramo. El músculo es el principal tejido que quema grasas. Las grasas dirigen y regulan la absorción intestinal de las vitaminas liposolubles, entre ellas la E, que tiene una importante función antioxidante, y de los ácidos grasos esenciales.

Son los componentes fundamentales de las membranas celulares de todos los tejidos. Los ácidos grasos esenciales (ácido linoleico y linolénico), que pueden ser sintetizados por el organismo, condicionan las necesidades mínimas de grasas en la dieta.

Grasas simples

La molécula elemental es el ácido graso. Los ácidos grasos se unen a un alcohol, el glicerol, y forman los triglicéridos.

Los ácidos grasos se dividen en saturados, monoinsaturados y poliinsaturados. Los ácidos grasos saturados, aumentan los niveles de colesterol en sangre y favorecen la formación de la placa arteriosclerótica. 

Grasas complejas

Entre los lípidos complejos más importantes, están los fosfolípidos. Algunos lípidos tienen estructura cíclica en vez de lineal, como el grupo de los esteroles, que incluye el colesterol, el cual de desempeña importantes funciones estructurales.

Los lípidos simples, como los ácidos grasos, tienen una función principalmente energética y de depósito (triglicéridos); mientras que el colesterol, los fosfolípidos y las vitaminas liposolubles, desarrollan una función plástica y reguladora.

En el cuerpo humano, los lípidos se encuentran en los músculos, en el corazón y en el hígado, donde desempeñan una función energética y protectora. En los líquidos circulantes se encuentran hormonas y lipoproteínas de transporte; en el tejido adiposo, las grasas constituyen el material energético de reserva. 
1.1.3. LAS PROTEÍNAS. 

Composición y tipos. Las proteínas están formadas por cadenas de aminoácidos. Hay 28 aminoácidos conocidos, de los cuales el organismo puede sintetizar 20 y necesita obtener los otros 8 de los alimentos. Estos últimos se denominan aminoácidos esenciales y son: isoleucina,, leucina, licina, metionina, fenilalanina, treonina, triptófano y valina. Los alimentos proteicos que contienen todos los aminoácidos esenciales en términos de cantidad y con la razón correcta para mantener el equilibrio de nitrógeno y permitir el crecimiento y la reparación de los tejidos se llaman proteínas completas o “de alto valor biológico”. Una proteína incompleta o “de bajo valor biológico” carece de uno o más de los aminoácidos esenciales.  

Principales funciones

- Estructura y sostén

- Enzimáticas

- Transporte (albuminas, globulinas, hemoglobina)

- Envío de mensajes (hormonas, neurotransmisores)

- Defensa (inmunoglobulinas)

Necesidad de proteínas

- Niños y atletas: 1,4 – 2 g/kg.

- Adultos: 1 g/kg.

En el ejercicio físico, los aminoácidos que se utilizan con fines energéticos, son sobre todo los ramificados (valina, leucina e isoleucina), con una contribución del 5-10%. Los aminoácidos ramificados (BCAA: Branched Chain Aminoacids) también intervienen en la reducción de la aparición del cansancio mediante el triptófano, otro aminoácido precursor de neurotransmisores.

La integración proteica con aminoácidos ramificados, suele ser empleada por los deportistas en los entrenamientos intensos para favorecer el aumento de la masa muscular. Persisten numerosas dudas sobre la inocuidad de la ingestión de estos aminoácidos ramificados en dosis elevadas y durante períodos prolongados. 

El suministro diario de 1,5 – 2 gramos de proteínas por kg. de peso corporal, depende de las necesidades individuales específicas, y debe aportar la cantidad de aminoácidos, esenciales y no, indispensables para las funciones plásticas, para el crecimiento del organismo y para las necesidades proteínicas aumentadas derivadas de la práctica deportiva.

Las proteínas se encuentran tanto en alimentos de origen animal como vegetal. La relación correcta entre proteínas animales y vegetales es de 1:1. Las proteínas de origen animal tienen, por lo general, un contenido en aminoácidos esenciales mayor que las proteínas de origen vegetal, por lo que son de mejor calidad. Las proteínas de origen vegetal (legumbres y cereales), si se unen entre sí (complementación), aumentan su calidad.

[image: image1.png]



1.1.4. EL AGUA.

El agua tiene múltiples funciones metabólicas:

- constituye el ambiente en que se producen las principales reacciones químicas y desempeñan una acción como disolvente.

- Participa en los intercambios de los iones y de las sustancias nutritivas a través de las membranas celulares y los compartimentos vasculares.

- Regula el volumen corporal, la temperatura y el flujo de los desechos metabólicos
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Puede ingerirse durante o al margen de las comidas. El efecto de algunos vasos de agua ingerida durante la comida es acelerar el vaciado gástrico, mientras que genera una discreta sensación de saciedad si se consume al margen de las comidas.

En reposo y a temperatura ambiente (18-20ºC) las pérdidas de agua son casi un mililitro por minuto. En la práctica de una actividad física, y en condiciones de temperatura ambiental elevada, se alcanzan pérdidas de 14-17 mililitros por minuto (1 litro por hora, aproximadamente), que pueden llegar, en condiciones extremas de temperatura y de intensidad del ejercicio, a 30 mililitros porminuto (1,8 litros por hora).
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La pérdida hídrica debida a la sudoración es igual a la variación del peso corporal.

Una carencia de agua es mal tolerada por el organismo:

- una pérdida de agua igual al 2% del peso corporal altera la termorregulación y el volumen plasmático e influye negativamente en la eficiencia y en las capacidades físicas

- una pérdida del 5% reduce la prestación en un 30% y comporta el riesgo de calambres

- una pérdida de agua igual al 20% no es compatible con la vida.

Por ello es importante hidratar el organismo mediante una aportación constante y adecuada de líquidos. En el deportista que se somete continuamente a entrenamientos y competiciones, el esfuerzo muscular, el aumento de la sudoración y de la temperatura corporal son fenómenos que aumentan la necesidad de agua.

¿Cómo estimar el grado de deshidratación?
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	Peso inicial – peso final – orines eliminados + líquidos ingeridos = líquidos perdidos


Consejos para el deportista

- Hidratar constantemente el cuerpo

- Reintegrar la pérdida de líquidos

- No limitarse a satisfacer la sensación de sed

1.1.5. LAS VITAMINAS.

Para satisfacer las necesidades de vitaminas de quien practica una actividad deportiva, es necesario ingerir una amplia variedad de alimentos, respetando las cantidades suficientes para las propias necesidades energéticas. Raramente se hace necesario intervenir con integradores específicos.

Desempeñan las siguientes funciones:

- de coenzimas en el metabolismo de los nutrientes y en el energético

- protectora de las membranas celulares

- intervienen en el metabolismo de los huesos

- intervienen en los mecanismos de coagulación

Las vitaminas hidrosolubles (B1, B2, B6, PP, B5, B12, C y  Ácido fólico), se absorben cuando hay agua y no se pueden conservar en el organismo. Su exceso se elimina a través de la orina.

Las vitaminas liposolubles (A, D, E, K), se encuentran en el componente graso de los alimentos, y pueden almacenarse en el tejido adiposo corporal.
1.1.6. LOS MINERALES.

Se dividen en:

- Macroelementos (Na, K, Cl, Ca, P, Mg y S)

- Microelementos (Fe, I, Se, Zn, Cu, Cr, Mn, Co y F)

En previsión de períodos de actividad física o de entrenamiento intenso, es necesario proveer  tanto una constante hidratación de los compartimentos extracelulares, antes del entrenamiento, como una adecuada compensación, después del entrenamiento, de los líquidos perdidos, para mantener el contenido de agua intracelular.
Cuando las pérdidas son superiores a 2 litros, se aconseja la ingesta de bebidas salinas, convenientemente preparadas. La cantidad de sales disueltas en ellas tienen que ser reducidas, para no causar trastornos gastrointestinales..

Los minerales regulan:

- las reacciones bioquímicas del organismo

- los intercambios osmóticos y eléctricos a nivel celular y hemático

- el equilibrio hídrico-salino

- entran en la constitución de estructuras corporales (sangre, huesos, músculos) y de moléculas esenciales (hemoglobina, mioglobina).

En concreto, en la práctica del ejercicio físico:

- intervienen en el metabolismo energético

- el hierro es un constituyente de la hemoglobina, que transporta el oxígeno en la circulación sanguínea, y de la mioglobina, que “contiene” el oxígeno en el músculo

- el sodio, el cloro y el potasio, son los minerales implicados, de forma especial, en el mecanismo de la sudoración

- el calcio interviene en el mecanismo de la contracción muscular.

1.1.7. LA FIBRA.

Existen dos tipos de fibra, cada una de las cuales ejerce una acción diferente en el cuerpo:

- Fibra insoluble: se encuentra en el trigo, el centeno, las frutas y las verduras, y no se puede digerir. La fibra insoluble absorbe agua y se mantiene prácticamente intacta al pasar por el aparato digestivo. Favorece el tránsito de los alimentos y ayuda a prevenir el estreñimiento y 
las hemorroides. También se cree que reduce la producción de agentes cancerígenos en los intestinos.

- Fibra soluble: se halla en la avena, las judías secas, los guisantes, la cebada y, en la mayoría de verduras y algunas frutas; este tipo de fibra “se rompe”, de modo que no tiene las propiedades tan valiosas de la fibra insoluble. La fibra soluble hace descender el alimento durante la digestión, de forma que la glucosa penetra en la sangre más lentamente, regulando así los niveles de “azúcar” (lo que es bueno para los diabéticos).

Se cree que la principal ventaja de la fibra soluble es su efecto sobre el colesterol. Los estudios indican que realmente disminuyen los niveles de colesterol LDL (malo), y no tienen efectos algunos sobre el colesterol HDL (bueno).

Reglas prácticas:

- Incluir 25-35 gramos de fibra, en una dieta baja en grasas, para disminuir el riesgo de diabetes, cáncer de colón, enfermedad cardíaca y estreñimiento.

- Grandes cantidades de fibra pueden afectar negativamente la capacidad del organismo para absorber minerales importantes como calcio, hierro y cobre.

2. ASPECTOS CRONOLÓGICOS.- 
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El tentempié de media mañana será menos rico si, antes del entrenamiento se tiene tiempo de consumir una comida caliente. En tal caso se reducirá a un panecillo y una fruta, o bien a una pizza con pocas grasas, un yogurt y galletas, o bien una merienda clásica o solamente fruta.

COMIDA

Puede estar compuesta de una ración de pasta o, alternativamente, de arroz (condimentado con salsa de tomate ligera, con poco aceite de oliva y un poco de parmesano), por una pequeña cantidad de verduras cocidas o legumbres (si se toleran bien) o bien por requesón o, más sencillamente aún, por aceite de oliva extravirgen y parmesano. Puede concluirse con una rodaja de dulce, sin crema ni nata, por ejemplo de roscón, bizcocho, tarta o pastel de manzana.

MERIENDA

Son alimentos adecuados: la fruta, los zumos de fruta, la leche acompañada de pan y mermelada, las galletas, una merienda preparada, mejor si no es demasiada rica en energía y grasas.

CENA

Considerando que el atleta ya ha comido, y teniendo en cuenta sus preferencias alimenticias, la cena puede estar compuesta por una comida completa o por un solo plato principal, un plato de potaje, una pieza de carne acompañada de verduras cocidas, hortalizas fres cas condimentadas al gusto.

En el potaje están bien representados muchos nutrientes de los que tenemos necesidad tras un esfuerzo físico: agua, minerales, vitaminas, hidratos de carbono, pequeñas cantidades de proteínas y de lípidos.

Le seguirá una ración de carne roja o blanca, de pesacado o de queso que completará la ración alimenticia diaria con las aportaciones necesarias de grasas y de proteínas animales, con elevado valor biológico.

Para terminar, de nuevo, fruta fresca de temporada.

3.  ALIMENTACIÓN DE LOS DÍAS DE ENTRENAMIENTO (Decálogo válido tanto para el entrenamiento como para la competición).-

1) la alimentación debe ser lo más variada posible;

2) hacer todos los días un buen desayuno;
3) hacer al menos cinco comidas al día;

4) si el entrenamiento se realiza a primera hora de la tarde, consumir un plato de pasta condimentado ligeramente, acompañado de verdura y fruta.

5) si el entrenamiento se realiza a última hora de la tarde, además de la pasta, consúmase una pequeña ración de carne blanca o de pescado, verdura y fruta o, como alternativa, una pequeña ración de pastel al horno;

6) beber a menudo incluso antes de tener sed;

7) la fruta fresca y las verduras deben consumirse todos los días y en gran cantidad;
8) leche, yogur y quesos deben consumirse todos los días;

9) no consumir bebidas alcohólicas y limitar el consumo de bebidas gaseosas y azucaradas;

10) limitar el consumo de alimentos fritos o demasiado ricos en grasas

4. ALIMENTACIÓN DE LOS DÍAS DE COMPETICIÓN.-

Cómo alcanzar los objetivos

- En la semana que precede a la competición

- Comida pre-competición

- Ración de espera

- Durante la competición

- Tras la competición
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Día de la competición

Hay que elegir, en las veinticuatro horas que preceden al esfuerzo atlético, alimentos ricos en hidratos de carbono: pasta, pan, arroz, patatas, productos de horno y cereales en general, para garantizar la máxima concentración posible de glucógeno.

En los días de competición, la elección de los  alimentos se determinarán en función del horario de inicio de la competición. Antes de la prestación deportiva, el atleta podrá beber, de vez en cuando, una bebida con baja concentración de azúcares con el añadido de un poco de sal.

Siempre que advierta sensación de hambre, el atleta podrá consumir una ración de espera, compuesta por pan, bizcocho o galletas, de modo que se prevengan posibles caídas de la glucemia que podrían reducir sus capacidades.

La última comida debera hacerse al menos 3 horas antes del inicio de la competición.

Durante la competición

Consejos prácticos:
- Ingerir 30-60 gramos de hidratos de carbono por hora

- Valorar la pérdida de líquidos y compensarla lo más rápidamente posible

- El sodio puede favorecer la absorciónn de glucosa y agua

- Elegir bebidas de gusto agradable

- Probar bebidas nuevas en entrenamientos y no en competición.

Considerando que durante la práctica de ejercicio físico la cantidad de agua que un individuo puede tolerar es de 800 ml. por hora, y que la oxidación de los hidratos de carbono, o mejor aún de la glucosa, es de 1 gramo por minuto, no resulta conveniente superar estas cantidades. 

La concentración de los hidratos de carbono, por tanto, debe variar entre el 6 y el 9%, en función de si la necesidad principal es la de proporcionar energía o bien la de reintegrar líquidos.

La mayoría de las veces, en los deportes de resistencia, se utilizan bebidas que contienen tanto minerales como hidratos de carbono. Los hidratos de carbono que se utilizan son la glucosa, las maltodextrinas y la fructosa que, no obstante, pueden causar trastornos gastrointestinales. Deben considerarse idóneos los integradores hídrico-salinos con los siguientes valores de composición:
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Tras la competición

La velocidad de resíntesis del glucógeno es máxima en las horas inmediatamente sucesivas al esfuerzo deportivo. Es aconsejable beber bebidas azucaradas, y para los atletas que lo deseen, también alimentos sólidos. Está indicada la ingestión de 50-100 gramos en las primeras horas, teniendo presente que debe alcanzarse una aportación de 500-600 gramos de hidratos de carbono en las 24 horas siguientes.

Problemáticas nutricionales específicas para las disciplinas de resistencia

Objetivos:

- máxima concentración de glucógeno muscular y hepático.

- Ahorrar glucógeno.

- Reintegrar los líquidos.

	ANEXO: RACIONES ALIMENTICIAS (Ver Tabla 9, 1ª parte)



	ALIMENTO
	PORCIÓN

	Leche
	125 gr. (1 vaso)

	Queso fresco
	100 gr.

	Carnes frescas
	100 gr.

	Pescado
	150 gr.

	Legumbres frescas
	100 gr.

	Patatas
	200 gr.

	Productos para el horno
	50 gr.

	Pasta fresca al huevo
	120 gr.

	Ensaladas
	50 gr.

	Fruta o zumo
	150 gr.

	Mantequilla
	10 gr.

	Yoghurt
	125 gr. (una tarrina)

	Queso curado
	50 gr.

	Carnes en conserva
	50 gr.

	Huevos 
	1 (unos 50 gr.)

	Legumbres secas
	30 gr.

	Copos de maíz
	30 gr.

	Pasta o arroz
	80 gr.

	Pasta fresca y rellena
	180 gr.

	Hortalizas
	250 gr.

	Aceite
	10 gr.

	Margarina
	10 gr.


RECOMENDACIONES DEL INSTITUTO AMERICANO DE MEDICINA DEPORTIVA (ACSM) RESPECTO A LOS PROGRAMAS DE PÉRDIDA DE PESO

1. Las dietas prolongadas de ayuno y extremadamente bajas en calorías pueden ser peligrosas a nivel médico. Con las pérdidas de peso rápidas puede acontecer una reducción en la glucosa sanguínea, un aumento de ácido úrico y de cuerpos cetónicos, y una disminución del volumen sanguíneo y de los líquidos corporales.

2. El objetivo en cualquier programa de pérdida de peso es eliminar la grasa del cuerpo mientras se mantiene la masa magra corporal (hueso y músculo).
3. Eliminar las calorías sin más como medida para bajar peso causa “pérdidas moderadas de agua y de la masa corporal magra”, lo que es un efecto no deseable. Las desventajas que se añaden a un método de este tipo son una reducción del metabolismo (el cuerpo quema menos calorías) y un posible aumento de colesterol LDL (malo).

4. Un programa de actividad física que requiere un “ejercicio dinámico sobre grandes grupos musculares” tiene como resultado la pérdida de grasa, mientras se mantiene la masa magra corporal.

5. Una dieta sana y nutritiva con una reducción de 300-500 calorías por día, junto con un programa de ejercicios de resistencia, beneficiará la pérdida de grasa y la retención de la masa corporal magra. No se deben perder más de 900 gramos por semana

6. La pérdida de peso a largo plazo conlleva un compromiso para toda la vida, buenos hábitos de comer y ejercicio frecuente. Las dietas intensivas y los programas drásticos para perder peso no funcionan*.

* 30 minutos de ejercicio moderado al día, pueden generar una pérdida de 11 kg de grasa en un año, incluso manteniendo constante la ingestión de alimentos. 
