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MITOS Y REALIDADES DE LA ALIMENTACION EN EL DEPORTE

MITOS

Lo que consumo no afecta mi rendimiento deportivo, ni mi salud

Si hay algiin nutrimento importante es la proteina, no los hidratos de carbono
Beber durante los entrenamientos es para los débiles

Para rendir al maximo necesito forzosamente tomar un suplemento alimenticio
Cuando la competencia se termina se puede comer lo que sea

Tratamiento nutricional personalizado

Para poder dar una recomendacion nutricional es necesario tomar en cuenta varios
puntos:

v/ Evaluacion nutricional.
v/ Evaluacién de composicion corporal
v/ Anélisis bioquimico.
Sistemas de energia
v EIATP
v/ Fosfocretina
v/ Glucdgeno
v Grasa

v Proteinas
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Las principales reservas de combustible en el organismo
v HC en forma de glucdgeno (muscular, hepético)

v/ Grasas en forma de &cidos grasos libres en el musculo y triglicéridos en el
tejido adiposo

v/ La contribucidn de las proteinas es muy pequefia, entre 3% en reposo y 1%
en actividad fisica intensa.

Factores que influyen en el rendimiento Deportivo
v/ Tacticos
\/ Técnicos
v Ambientales
v/ Genéticos
v/ Nutricionales
v/ Psicologicos
Caracteristicas de la alimentacién
v/ Cantidad de la alimentacion
v/ Calidad de la alimentacién
v/ Frecuencia de consumo
v/ Modificacion de habitos
NUTRIMENTOS
Hidratos de carbono
v/ Fuente principal de energia.

v/ Se recomiendan de facil digestion y que se combinen los complejos con los
simples haciendo una division del 60% en complejos y el 20% en simples.

v/ La hidratacion es fundamental para tener una buena digestion y llevar de
manera adecuado el proceso de metabolismo.

v Los alimentos que contengan una alta cantidad de hidratos de carbono,
algo de proteinas y pequefias cantidades de grasa son adecuadas para
proporcionar la recuperacion

v Las cantidades dependeran de las caracteristicas del atleta, el grado de
agotamiento de los hidratos de carbono y la severidad de pérdida de
fluidos.
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v/ H complejos: Los integrales y ricos en almidén: Arroz, Avena, Cereales de
caja sin azucar (multigrano)Pasta, Papa, Panes integral, Tortilla
v/ Hsimples: Azucar, Miel, Frutas, Mermeladas, Cajeta

v/ Requerimiento del total de la dieta debe ser del: 60 al 70% Dependiendo

del consumo habitual y el tipo de deporte practicado.

COMUD,E Lipidos

v/ la utilizacion de esta como resultado del entrenamiento reduce el empleo

de la reservas corporales de HC y retrasa la fatiga.

v Laingesta de lipidos son de suma importancia por el aporte de vitaminas

liposolubles y acidos grasos esenciales.

v/ Lo recomendado es que este entre un 25y 30% de la distribucion calérica
de los cuales: 7 % los é&cidos grasos saturados, del 7 al 10% de
poliinsaturados, El resto de &cidos grasos monoinsaturados. Se debe vigilar

el consumo en la etapa de precompetencia.
Proteinas

v/ Larecomendacion del consumo de proteinas segun el deporte y de acuerdo
a algunos autores es la siguiente: Deportes de resistencia de 1.0 a 1.6 g/kg
por dia, dependiendo de la intensidad y duracién del ejercicio y del estado
de entrenamiento del individuo. Deportes de fuerza de 1.6 a 2.0 g/kg/dia.
Mas de 2.0 g/kg/dia. Provoca oxidacion proteica y no una mayor sintesis de
proteina, Es perjudicial este consumo excesivo ya que existe

\/ = Mayor produccion de urea y acidos no metabolizables.

v/ = Mayor excrecion de agua (1 g de urea/50 ml de agua)

v/ = Mayor excrecion de calcio y menor reabsorcién por lo tanto se puede a

presentar fracturas.
Vitaminas

v Cualquier dieta que reduzca las opciones de alimentos incrementa el
riesgo de deficiencia o exceso de vitaminas

Vv Una ingesta inadecuada de vitaminas puede deteriorar el nivel de
salud y finalmente producir rendimiento atlético reducido pero

consumir mas de lo que es recomendado no parece aumentarlo.
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Suplementos

Pueden incrementar el rendimiento deportivo sélo en aquellos atletas que
tienen deficiencias de algun elemento, por ejemplo con las vitaminas. Los que
tienen reservas normales NO se veran beneficiados.

S6lo un pequefio numero de atletas pueden recibir algin beneficio sobre su

salud o su rendimiento deportivo
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