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RESUMEN

El presente trabajo fue realizado en el primer periodo del afio 2010, en las Academias de
Futbol, Tenis y Natacion de Compensar en la modalidad de Pasantia. El objetivo fue
disefiar La Guia de Alimentacién para el periodo competitivo de los deportistas de
rendimiento de las Academias deportivas de Compensar. La metodologia desarrollada fue
en primera instancia caracterizar el tipo de alimentacién que tienen los deportistas a nivel
cotidiano y competitivo, mediante el desarrollo de una encuesta alimentaria. A partir de
esta caracterizacion se comienza a formular la Guia de alimentacién mediante la revision
de literatura, y el desarrollo de un esquema de alimentacibn que deben seguir los
deportistas para contribuir a un mejor rendimiento en competencia. El resultado final, es la
“Guia de alimentacion para el deportista de rendimiento, la cual va dirigida a deportistas,
padres de familia y entrenadores, quienes podran poner en préactica este conocimiento
para contribuir al desarrollo de mejores habilidades fisicas y mentales para el momento de

una competencia de gran importancia.



1. INTRODUCCION

El alto rendimiento deportivo cumple un rol fundamental en el camino de
desarrollo de habilidades fisicas, cognitivas y de responsabilidad personal y
social del individuo deportista. Camino lleno de sacrificios, compromisos, altos y
bajos en la curva de rendimiento y de motivacion, estructurado segun las

exigencias cada vez mayores de la competencia deportiva.

La inadecuada alimentacion generada por los malos habitos, la falta de
conocimiento sobre el tipo de alimentacion que debe consumir un deportista, y
las exigencias cada vez mas altas en el mundo deportivo, ha resultado ser los
factores que mayormente perjudica el rendimiento de los deportistas élite en las
diferentes modalidades deportivas que promueve Compensar en su proceso de
alto rendimiento.

De acuerdo a este contexto, el area de nutricibn busca amortiguar tales
situaciones mediante la formulacion de una Guia de alimentacion para el
deportista de rendimiento que le permita alcanzar cambios significativos en sus
habitos alimentarios para mejorar el desempefio en las diferentes competencias

0 torneos.

La contribucion del area de Nutricion para el sub-proceso de Formacion y Alto
rendimiento de Compensar, es ser parte integral en las propuestas para mejorar
el rendimiento de los deportistas. De esta manera, mediante la Guia de
alimentacién se busca, no solo una mejor ejecucion de las habilidades fisicas de
los deportistas, sino permitir a su vez, facilitar la recuperacion tras el ejercicio,
alcanzar un peso corporal correcto, y mejorar el rendimiento para que hagan la

diferencia frente a otros competidores.



2. MARCO TEORICO

2.1 Caracterizacion de los deportes: Futbol, tenis, natacion

FUTBOL

El Fatbol (del inglés football), también llamado futbol, balompié o soccer, es un
deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de 11 jugadores cada uno y un
arbitro central y dos perifericos, que se ocupan de que las normas se cumplan
correctamente. Es ampliamente considerado el deporte mas popular del mundo,
pues participan en él unos 270 millones de personas. Se juega en un campo
rectangular de césped, con una meta o porteria a cada lado del campo. El
objetivo del juego es desplazar una pelota a través del campo para intentar
ubicarla dentro de la meta contraria, accion que se denomina gol. El equipo que

marque mas goles al cabo del partido es el que resulta ganador.

Se considera al fatbol como un deporte aciclico, de caracteristicas motrices
intermitentes, de habilidades abiertas; de gran complejidad en comparacion con
otros, ya que como el nombre lo indica, ademas de la cabeza, rodilla y pecho, se

juega fundamentalmente con el pié.

La distancia media cubierta por jugadores de campo de élite masculinos, es de
aproximadamente 10.5 a 11 Km. Durante el tiempo total del encuentro que es de
90 min., repartidos en dos tiempos de 45 minutos y con un descanso a medio
tiempo de 15 min. La velocidad media del juego es de 7.3 km./h, aunque este
valor no representa la demanda de energia con precisidn en jugadores durante
un partido, ya que ademas de correr, los jugadores realizan muchas otras
actividades exigentes de energia, Ej.: aceleraciones, cambios de direcciones,
desaceleraciones, saltos, contracciones musculares estaticas, carreras de lado y
hacia atras, caidas y levantadas de tierra, caminata, etc. El costo de energia
durante un partido es expresado mejor por mediciones realizadas durante o
inmediatamente después de un partido, como FC, uso de glucégeno muscular,

acido lactico, pérdida de fluidos y otras.
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El glucdégeno es el sustrato mas importante para la produccién de energia
durante un partido de fatbol, sin embargo también se usan triglicéridos
musculares, acidos grasos libres y glucosa sanguinea. La posiciéon que ocupa el
jugador dentro del equipo y en el campo, juega un papel importantisimo dentro
de las demandas fisiolégicas: Los jugadores del medio campo (volantes) y
ciertos defensores (laterales) cubren las mayores distancias durante los partidos.
Estos jugadores también tienen el VO, max. mas alto y la mejor performance en

ejercicios intermitentes, por otro lado, presentaron la fuerza muscular mas baja.

Segun Gilles Cometti, en su libro "La Preparacion Fisica en el Fuatbol", el
esfuerzo del futbolista esta compuesto por un 95% de esfuerzos de baja media
intensidad o reposo y solo un 5% de los esfuerzos es de alta intensidad, sobre
todo esfuerzos explosivos, los cuales son repetidos de manera intermitente un
elevado numero de veces, la mayoria de estos esfuerzos de alta intensidad son
inferiores a 7.5 segundos, se calcula un total de 122 esfuerzos y ademas 19
esfuerzos entre 7.5 y 15 segundos. Cometti insiste en la necesidad de acentuar
la preparacién en ese 5% de esfuerzos rapidos dado que esas intensidades
maximas son las determinantes dentro del partido de fatbol.
(CARACTERIZACION DEL FUBOL, Internet)

TENIS

El tenis es un deporte jugado con raquetas que se disputa entre dos jugadores
(individuales) o entre dos parejas (dobles). En la actualidad el tenis se ha
universalizado, y es jugado en casi todos los paises del mundo. Desde 1926,
con la creacioén del primer tour, es un deporte profesional. Es ademas un deporte

olimpico desde Seul 1988.

El tenis se juega en una pista rectangular. Sus medidas exactas estan definidas
en unidades del sistema anglosajon y varian dependiendo de la modalidad en
que se juegue (individuales o dobles). El tiempo de entrenamiento normalmente
es de 3 horas en la sesion de la mafiana y 3 horas en la sesion de la tarde. En
las competencias, el tiempo de duracion del juego es aproximadamente de 2-5

horas.

Conceptos con enfoque fisiolégico
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1. El deporte del tenis en su faceta competitiva, es totalmente de desarrollo
energético aerébico.

2. La indole explosiva de los partidos de individuales y la demanda creciente de
potencia en el tenis moderno indican que el sistema energético de la
fosfocreatina es extremadamente importante en la produccién de energia para

los tenistas.

El tenis de campo, considerado, metodol6gicamente dentro de los deportes de
juego deportivo presenta caracteristicas metabolicas de tipo alterno, o sea, el
suministro energético va a ser tanto aerobio como anaerobio. SELIGER (“Energy
metabolism in tennis”), reporta que el 88% de la energia consumida por los
jugadores de tenis es de origen aerobio y el 12% anaerobio. (REFLEXIONES
SOBRE EL TENIS DE CAMPO QUE NOS ACERCAN A UNA CONCEPCION
INTEGRAL DEL DEPORTE, Internet)

NATACION

La natacion es un deporte en el que la competicidon se centra sobre todo en el
tiempo. Es por eso que en las Ultimas décadas los nadadores se han
concentrado en el Unico propésito de batir récord. La natacidon es el arte de
sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua.
Puede realizarse como actividad Iidica o como deporte de competicion. Debido
a que los seres humanos no nadan instintivamente, la natacion es una habilidad
gue debe ser aprendida. A diferencia de otros animales terrestres que se dan
impulso en el agua, en lo que constituye en esencia una forma de caminar, el ser
humano ha tenido que desarrollar una serie de brazadas y movimientos
corporales que le impulsan en el agua con potencia y velocidad. En estos
movimientos y estilos se basa la evolucién de la natacion competitiva como

deporte.

Podemos definir la técnica de la natacibn como el modelo o patrén de
movimientos a realizar y cuyo fin principal es el ahorro de energia, sin olvidar la

optimizacion de la fuerza propulsora

Cuanto mas perfecta es la técnica menos energia es necesaria para obtener un
buen resultado. La técnica de los estilos natatorios esta en constante evolucion,

apoyada por las Udltimas tecnologias y por los métodos cientificos mas
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innovadores (biomecanica, fisica, informatica, etc.). Los estilos se resumen en:

Estilo Libre (crawl), mariposa, Pecho, espalda.

Segun la naturaleza de los procesos energéticos del organismo, suelen
destacarse tres propiedades funcionales generalizadas que ejercen influencia
directa en la magnitud de la capacidad de trabajo fisica y el caracter de su

manifestacion:

La capacidad anaerobia alactacida, relacionada con los procesos de
transformaciéon de energia en las reacciones de ATP-asa y de Creatin Fosfo-
quinasa, donde la velocidad maxima para aportar energia en este sistema se

alcanza en los ejercicios que duran entre 0 y 15 segundos.

La capacidad anaerobia lactacida (glicolitica) que refleja la posibilidad de
intensificar los procesos glicoliticos anaerobios, en cuyo transcurso se acumula
el acido lactico en el organismo, en un tiempo entre los 15 seg. y 2 6 3 min. de

duracion del ejercicio.

La capacidad aerobia que se relaciona con la posibilidad de cumplir un trabajo
determinado con la consiguiente activacién de los procesos aerbbicos en las
mitocondrias de las células con el aumento simultaneo del suministro de oxigeno
y su utilizacién en los musculos trabajando, en un tiempo superior a los 3 6 5
min. Pudiendo extenderse hasta varias horas, con ejercicios de larga duracién y

baja intensidad.

Durante la natacion a diversas distancias, se realiza un trabajo de diferente
potencia; en las distancias de 25 a 50 m. el trabajo es de potencia maxima; en
los 100, 200 y 400 m. el trabajo es de potencia submaxima; en los 1 500 m. la
potencia es moderada.

(CARACTERISTICAS BIOLOGICAS ADAPTATIVAS DEL NADADOR, Internet).

2.2 Metabolismo energético
El masculo esquelético tiene tres tipos de fuentes energéticas cuya utilizacion

varia en funcién de la actividad fisica desarrollada. Estas son:

Sistema anaerdbico alactico o sistema de los fosfageno: Conversion de las

reservas de alta energia de la forma de fosfocreatina (PC) y ATP.
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La fosfocreatina (PCr) es un compuesto energético almacenado en musculo, de
utilizacién inmediata, que se constituye como una reserva primaria de energia ya
que se encuentra en concentraciones 5-6 veces mayor que el ATP. La PCr
permite obtener rapidamente ATP mediante la fosforilacion del ADP presente, sin
necesidad de oxigeno. La utilizacion de fosfocreatina esta limitada por su escasa
concentracion y por la pequefia cantidad de ATP que genera, que puede ser de
0,6 moles en el hombre y de 0,3 moles en las mujeres, lo que expresado en Kcal
supone 4,56 y 2,28 respectivamente. Resulta evidente que este sistema
presenta una baja rentabilidad energética y que solo puede suministrar energia
durante muy poco tiempo (actividades explosivas de 5-10 seg). (GONZALEZ,
Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

En los periodos de descanso existentes entre actividades maximas y explosivas
repetidas, se recargan las reservas de fosfocreatina a expensas principalmente
de la resintesis de ATP. (GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE,
AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

En deportes como el futbol, natacién y tenis, este sistema energético lo podemos
evidenciar al momento de patear el balén con gran fuerza, en un sprint, o al

golpear fuertemente la pelota en el tenis.

Sistema Anaerdbico lactico, glucdlisis anaerdbica o sistema glucégeno-

lactato; Generacion de ATP mediante glucélisis anaerdbica.

El sistema de acido lactico permite un suministro rapido de energia, y no
dependiente de oxigeno. Utiliza como sustrato energético el glucégeno
muscular, que mediante la glucogenolisis pasa a glucosa, la cual es
metabolizada por via anaerobica conduciendo a acido lactico (glucdlisis
anaerobica). (GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS
ERGOGENICAS Y DOPAJE)

Esta via metabdlica pone la energia a disposicion muscular, de forma que por
cada 180g de glucégeno pueden resintetizarse 3 moles de ATP. (GONZALEZ,
Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)
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Sistema Aerdbbico o sistema oxidativo: Metabolismo oxidativo del acetil-
CoA

Implica la utilizacion de oxigeno como indica su nombre, se puede metabolizar
ademas de hidratos de carbono (glucdlisis aerébica), grasa y proteina, que
rinden al finalmente CO2 y H20, y ademas urea cuando se metaboliza proteina.
Este sistema es altamente rentable desde el punto de vista energético.
(GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS
Y DOPAJE)

El sistema aerobico es un mecanismo de provision energética lenta, que

depende de oxigeno.

-Utilizacion de glucosa: La utilizacién de glucosa en esta via, supone la
combustion completa mitocondrial mediante la participacion de sus
intermediarios metabdlicos en el ciclo de krebs y la transferencia de sus
electrones por la cadena respiratoria hasta el aceptor final (oxigeno). Este
proceso no lleva a subproductos como el acido lactico, por lo que no modifica el
ph y no ocasiona fatiga. Esta via produce 38 ATP por mol de glucosa (es decir,
19 veces mas rentable que la via anaerébica).

-Utilizacion de la grasa: Los acidos grasos, bien almacenados como triglicéridos
intramusculares o bien procedentes de la sangre circulante, entran en la via
metabdlica de la B-oxidacién mitocondrial que conlleva la produccion de
unidades de acetilCo-A y su entrada al ciclo de krebs. Pueden llegar a producirse
9 moléculas de ATP por cada atomo de carbono que integre el acido graso,
mientras que la glucosa tan solo aportaba 6 moléculas de ATP por atomo de

carbono oxidado o 38 ATP por mol de glucosa.

-Utilizacion de proteinas: La utilizacion de proteina como fuente energética, es
escasa y no supera el 5% de los requerimientos energéticos celulares. Ademas,
cuanto mayor son las reservas organicas de carbohidratos y lipidos, tanto menor
es, la participacién de las proteinas en el metabolismo energético. Para su
contribucibn como combustible energético, algunos aminoacidos pueden
transformarse en glucosa mediante la gluconeogénesis. Alternativamente,
pueden transformarse en intermediarios del metabolismo oxidativo, tales como

piruvato, acetil CoA, y diversos intermediarios del ciclo de krebs, entrando en el
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proceso oxidativo. (GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE,
AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

Los sistemas energéticos funcionan como un continuo energético. Se puede
definir a éste como la capacidad que posee el organismo de mantener
simultaneamente activos a los tres sistemas energéticos en todo momento, pero
otorgandole una predominancia a uno de ellos sobre el resto de acuerdo a:

(gréfica 1)

o Duracion del Ejercicio.
¢ Intensidad de la Contraccién Muscular.

e Cantidad de Substratos Almacenados.

Gréfica 1 PREDOMINANCIA DEL SISTEMA ENERGETICO SEGUN EL TIEMPO

100%

ATP suministrado

o

Tiermpo de ejercicio

I Siztema de fosgégenos (ATP-PC)
BN Sisterna anaerdbico lactico
B Sistemna aerdbico

Los sustratos energéticos requeridos para los deportes como el futbol, natacién y
tenis, son una interaccion de los 3 grandes sistemas energéticos. Pero
conociendo previamente la intensidad y la duracion de los anteriores deportes,
con sus respectivas modalidades, siempre va a existir una mayor predominancia

a cierto sustrato.

La utilizacién de los carbohidratos aumenta con la intensidad del ejercicio y va
disminuyendo con la duracion del mismo. Durante el ejercicio de alta intensidad y
corta duracion el glucégeno muscular almacenado y la glucosa sanguinea son
las principales suministradoras de energia. A medida que la intensidad se reduce
y aumenta la duracién, los lipidos se convierten en la fuente principal de

combustible.
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2.3. ALIMENTACION EN LAS TRES FASES: PRE-COMPETITIVA,
COMPETITIVAYY POS COMPETITIVA

La importancia de los carbohidratos (CHO) en la actividad fisica y especialmente
en los deportistas sobre todo de resistencia radica en que es el combustible de

seleccién y esencial para el ejercicio de moderada a alta intensidad.

El carbohidrato se deposita como glucégeno muscular y hepatico. La
degradacién del primero proporciona una fuente directa de energia para el
ejercicio mientras que la conversion del glucogeno hepatico a glucosa
proporciona un combustible adicional para los musculos. El glucogeno muscular
es el carbohidrato predominante, el sustrato usado en los primeros 60 a 90
minutos. El almacenamiento de glucégeno se reparte en: 300-600 gr en el
musculo de un individuo no obeso de 70 kg de peso, 0-90 gr en el higado y de 8-
11 gr en el liquido extracelular. . (SIERRA, Eva. MANUAL DE NUTRICION
DEPORTIVA)

El objetivo de las estrategias nutricionales con relaciébn a las fases de
entrenamiento y/o competencia, es el de optimizar la disponibilidad de glucégeno
muscular y hepatico y de glucosa sanguinea, con el fin de aumentar y mantener
la oxidacion de los carbohidratos. De esta manera, durante la actividad fisica el
optimizar la disponibilidad de glucégeno demora la aparicion de la fatiga
muscular permitiendo mantener o mejorar el rendimiento en las partes inicial y
media de la prueba, y ademas, poder realizar un mayor esfuerzo al final.
(SIERRA, Eva. MANUAL DE NUTRICION DEPORTIVA)

2.3.1 ALIMENTACION PRE-COMPETENCIA

Al hablar de la fase previa a la competicidon se quiere hacer mencién tanto a los

dias anteriores a pruebas competitivas, como a las horas previas a las mismas.

Dias previos: Se han utilizado dietas ricas en carbohidratos, con un aporte de
un 65%-70% del valor calérico total, y esto se ha denominado sobrecarga de
carbohidratos. (COSTILL, David. FISIOLOGIA DEL ESFUERZO Y DEL
DEPORTE).
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El manejo para la replecion de glucégeno muscular se puede conseguir de

diferentes métodos.

1.Consiste en que 3-4 dias antes de la competencia se aumenta la ingesta de
CHO hasta aproximadamente el 70 % VCT. En este periodo el individuo realiza
descanso activo, es decir, sigue entrenando, pero a un nivel muy suave. La
reserva de glucégeno aumenta desde valores basales de 15-17 g/kg de musculo

a valores de 25 g/kg de musculo.

2.Del 5° al 3° dia previo a la competencia, se realiza una dieta normal, pero se
aumenta notablemente la intensidad del entrenamiento (por encima del 80% del
nivel maximo del atleta), para de esta forma, vaciar las reservas de glucégeno
muscular. Este vaciamiento provoca la formacion de enzimas intermediarios en
la sintesis de glucdégeno, como la glucégeno sintetasa. Durante los tres Ultimos
dias que anteceden a la competencia, se realiza una dieta hiperglicida y un
descanso activo con la finalidad de aumentar las reservas de glucégeno en
mayor medida (técnica de supercompensacion). De esta forma, las variaciones
del glucégeno almacenado son: al inicio 17g/kg de masculo; tras los dias del
vaciado, 5-7g/kg de musculo; vy al final del régimen, 35-37g/kg de musculo.
(DELGADO, M. ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO Y ALIMENTACION)

Horas previas: La comida previa a la competencia debe ajustarse a: Adecuada

hidratacion, baja en grasa y fibra para facilitar el vaciamiento gastrico y minimizar
los sintomas gastrointestinales, alto en carbohidratos para mantener los niveles
de glicemia y maximizar los niveles de glucdgeno, y un consumo moderado de
proteina. (ACSM, NUTRITION AND ATHLETIC PERFORMANCE)

La comida pre-competencia debe ser una dieta de unas 500-800 calorias, con
una proporcién elevada de CHO y un porcentaje relativamente bajo de proteina,
grasa y fibra, consumidos 3 horas antes de la competencia. (GONZALEZ, Javier.
NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

No se recomienda en absoluto la ingesta de dulces, cualquier tipo de CHO
simple en los 30-40 minutos previos a la competencia. La razén es que pueden
dar lugar a un cuadro denominado hipoglicemia reactiva, que va a ser causa de

malestar fisico y agotamiento prematuro durante la realizacion de la
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competencia. (DELGADO, M. ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO Y
ALIMENTACION)

Hidratacion: Se recomienda iniciar el ejercicio con un buen estado previo de
hidratacion, se aconseja tomar 1-2 vasos de agua 30 a 60 minutos antes de

comenzar la competencia (DUPERLY, John. Termorregulacién e hidratacion)
2.3.2 ALIMENTACION EN COMPETENCIA.

La posibilidad de poder ingerir alimentos durante la competicion va a venir
condicionada por diferentes factores. Unos son de caracter endégeno y estan
referidos a la tolerancia del individuo para comer durante la realizacién de la
prueba y que eso no impliqgue malestar digestivo. Otros son factores exdgenos
tales como: el tipo de deporte, la duracion de la actividad, y la reglamentacion de
los distintos deportes. .(DELGADO, M. ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO
Y ALIMENTACION)

Para una alimentacién en competencia EI American College of Sports Medicine,
recomienda la ingestion de soluciones al 6-8% de CHO. Esto posibilita el
mantenimiento adecuado de la glicemia sanguinea. El problema de la
hipoglicemia reactiva aqui no se daria, dado que no se produce un estimulo
marcado de la secrecion de insulina, sino que, por el contrario, se encuentra
inhibida al estar realizando ejercicio fisico. (GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN
EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

Mediante la ingestion de estas bebidas se busca conseguir; Hidratar, aportar
carbohidratos, alcalinizar (contrarrestar la acidosis metabdlica ingiriendo aguas

bicarbonatadas), aportar sales minerales.

Hidratacion: Durante el ejercicio se deben tomar pequefos tragos de liquido
aproximadamente 150 a 350 ml cada 10-15 minutos. Uso de bebidas
hidratantes, las cuales contienen glucosa, y sales minerales. (ACSM,
NUTRITION AND ATHLETIC PERFORMANCE)
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2.3.3 ALIMENTACION POS-COMPETENCIA

Fase de recuperacién: Una vez terminada la competencia y durante los dias
siguientes a la misma, los deportistas entran a una etapa de recuperacion. La
recuperacion es el elemento fundamental que permite que la siguiente

competencia se realice en las mejores condiciones posibles.

Las reservas de glucogeno se agotan a la hora y media o dos horas de ejercicio
intenso y, por tanto, un objetivo importante tanto tras la competicion como tras el
entrenamiento es la replecién de sus depdésitos. Cuando los periodos de
competencia estan separados varios dias, una dieta mixta que contenga 4-5 g
de CHO por Kg de peso corporal suele ser suficiente para reemplazar el almacén
muscular y hepéatico de glucégeno. Sin embargo con la competicion diaria, las
demandas son mayores. (GONZALEZ, Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE,
AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

La tasa de resintesis del glucégeno muscular es mucho mayor durante las
primeras horas tras el ejercicio que en periodos posteriores. Se ha demostrado
gue cuando se ingieren hidratos de carbono inmediatamente tras la competicién,
la deposicion de glucogeno en el misculo es muy buena, mientras que si se
tarda dos horas en comer sélo se repleta los depésitos en un 50%. (GONZALEZ,
Javier. NUTRICION EN EL DEPORTE, AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE)

Entonces en la pos-competencia la podemos dividir: una vez terminada la

competencia, y en las 24-48 horas después.

-Inmediatamente después de la competencia se denomina racion de
recuperacion: Debe ser, hiperhidrica para rehidratar, bicarbonatada,
hipercaldrica, hipoproteica, suficiente en vitaminas y minerales. (DELGADO, M.
ENTRENAMIENTO FiSICO-DEPORTIVO Y ALIMENTACION)

La dosis recomendada de CHO es de 1,5 g de carbohidrato por kg de peso
durante los primeros 30 — 60 minutos, y otra vez, cada dos horas hasta que
regrese a la comida rutinaria. (ACSM, NUTRITION AND ATHLETIC
PERFORMANCE)
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Los refrigerios que constan de un lacteo, una harina y una fruta pos-

competencia son ejemplos adecuados para la recuperacion de los deportistas.

-Durante las primeras 24-48 horas, tiene como objetivo, permitir una adecuada
recuperacion. Se debe consumir 600 gramos de carbohidrato por las siguientes
24 horas. (GONZALEZ, Marcela. LA NUTRICION EN LA PRACTICA
DEPORTIVA: APADTACION DE LA PIRAMIDE NUTRICIONAL A LAS
CARACTERISTICAS DE LA DIETA DEL DEPORTISTA. Universidad de

Granada)

Hidratacion: Reponer el 150% de liquido perdido. Segun necesidades de cada
deportista. 500 ml pos-ejercicio aproximadamente. Bebidas hidratantes.
(WILLIAMS, Clyde. NUTRICION PARA PROMOVER LA RECUPERACION
DESPUES DEL EJERCICIO)

2.4 INDICE GLICEMICO (IG)

El IG cuantifica el aumento de la glicemia que se produce posterior a la ingesta
de un alimento en relacién a la ingesta de glucosa. Su determinacion se realiza
por la ingestion de un alimento con 50 g de carbohidrato, midiendo la glicemia
post prandial durante un lapso de 2 horas. El area bajo la curva glicemia/tiempo
de cada alimento se compara con la curva de referencia posterior a la ingesta de

50 g de glucosa y que tiene un valor 100.

Gracias al desarrollo del IG se ha demostrado que no siempre se puede predecir
la respuesta fisiolodgica de un carbohidrato por su composicién quimica (simples
0 complejos) y a pesar que el IG de un alimento puede sufrir variaciones por
factores como el contenido de otros nutrientes o el modo de preparacion de la
racion, se ha reconocido su utilidad clinica. Se han publicado tablas con el IG de
numerosos alimentos los que para su uso practico, generalmente se dividen en
alto (pan, papas, cereales), moderado (azUcar, frutas tropicales) y bajo IG

(lacteos, legumbres, frutas mediterraneas). Anexo 1
2.4.1 USO DEL INDICE GLICEMICO EN LA RACION PREVIA AL EJERCICIO

La ingesta de carbohidrato de alto IG produce una elevacién de la insulina en el

plasma que puede reducir el metabolismo de los lipidos aumentar la oxidacion
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de carbohidratos y producir una baja de la glicemia durante el ejercicio lo que
favorece un agotamiento precoz de los depdsitos de glucogeno y puede acelerar

la aparicion de fatiga en esfuerzos prolongados.

24.2 uso DEL INDICE GLICEMICO EN LA RACION
DURANTE EL EJERCICIO

El consumo de carbohidrato durante el esfuerzo ha demostrado mejorar el
rendimiento deportivo incrementando el tiempo de aparicién de fatiga tanto en
ejercicios prolongados de intensidad moderada como en ejercicios intermitentes
de alta intensidad. El carbohidrato utilizado debe poseer alto |G para asegurar su

rapida disponibilidad plasmatica y mantener niveles estables de glicemia

2.4.3 USO DEL INDICE GLICEMICO EN LA RACION POSTERIOR
AL EJERCICIO

El principal objetivo de la ingesta de carbohidrato posterior al ejercicio es, desde
un punto de vista energético, repletar los depdsitos de glucdgeno. Este aspecto
es de vital importancia en deportes con regimenes de entrenamiento exhaustivo,
con recuperacion reducida o en competencias con varios eventos y corto lapso
de recuperacion. Los estudios han demostrado que una racién rica en
carbohidrato de alto IG es capaz de recuperar con mayor rapidez los depésitos
de glucdégeno muscular luego de un ejercicio con deplecidon glucogénica, en
relacién con alimentos con bajo I1G.

(UTILIDAD DEL INDICE GLICEMICO EN NUTRICION DEPORTIVA, Rev. chil.
nutr. v.29 n.2 Santiago ago. 2002)
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3. FORMULACION DEL PROBLEMA Y JUSTIFICACION
3.1 Formulacién del problema

La falta de conocimiento sobre el tipo de alimentacién que deben tener los
deportistas diariamente que finalmente se traduce en malos habitos y bajo
rendimiento, refleja un problematica que resulta de vital importancia trabajar. Por
esto, hay que formular una guia alimentaria para el deportista de rendimiento
dirigida a establecer patrones alimenticios equilibrados, completos, variados y
gue permita potencializar y complementar la actividad psicofisica de un atleta de
cualquier modalidad; futbol, tenis y/o natacion. La idea es generar cambios
significativos en el tipo de alimentacién generando mayores resultados y un

mejor rendimiento en los deportistas.

3.2 Justificacion de la investigacion

El rendimiento atlético depende de diversos factores, socioeconémicos,
culturales, ambientales, personales, etc., entre los que podemos mencionar a la
genética, el entrenamiento y la alimentaciéon. Esta dltima, es un factor muy
importante a la hora de lograr el éxito en un deporte, a tal punto que el tiempo de
entrenamiento y preparacion pueden verse afectada por una alimentacion
incorrecta o por deshidratacién. Pero esta relacion rendimiento: alimentacién no
esta del todo internalizada en los atletas, observandose que la dieta de los

deportistas de compensar no era la mas adecuada.

Se realiz6 una encuesta sobre habitos alimentarios y deportivos de los atletas de
mayor rendimiento y proyeccion de la academia de Futbol, Tenis y Natacion de
Compensar donde los resultados observados fueron: el 50 % de los deportistas
consumen proteina de origen animal diariamente y el 60 % solo consumen frutas
y verduras diariamente. Las porciones de carbohidratos al dia deben ser
mayores que una persona comun, esta recomendacion no es realizada por los
deportistas elite de Compensar, y existe una mayor preferencia por las comidas
rapidas y las gaseosas en las diferentes modalidades deportivas. En cuanto a la
alimentacién en competencia el 70% de los atletas, se recuperan después de los
entrenamientos y solo el 75% de ellos modifican su alimentacion en
competencia con sobrecarga de carbohidratos. Por otro lado, no hay una
adecuada hidratacion antes y después de los entrenamientos, y la hidratacion
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durante el entrenamiento varia en los diferentes deportes. En contraste, el 93%
de los nadadores utilizan bebidas hidratantes como el Gatorade, mientras que
los futbolistas tan solo el 33 % se hidratan y sin utilizar una bebida deportiva; es

decir simplemente consumiendo agua.

Gracias a los resultados arrojados es importante la formulacién de La Guia de
alimentacion para el deportista de rendimiento, pues el conocimiento de esta
guia permitira efectuar eficazmente una alimentacibn adecuada, que le
proporcione al deportista tener una alimentacion completa y adecuada para su
periodo de entrenamiento, y asi poder alcanzar el maximo de sus habilidades

fisicas y de rendimiento.

La guia de alimentacion para el deportista de rendimiento, permitird ejercer
acciones educativas para mejorar el desempefio de los deportistas de la
Academia Compensar, contribuyendo para obtener resultados satisfactorios no
solo en materia de rendimiento, sino de empoderamiento de habitos
alimentarios y deportivos que le permitan garantizar un estado nutricional

adecuado a lo largo de sus periodos de entrenamiento y competencia.

24



4. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Disefiar la Guia de Alimentacién para el periodo competitivo de los deportistas

de rendimiento de la Academia de Futbol, Tenis y Natacion de Compensar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar mediante una encuesta, los habitos alimentarios y deportivos de los

deportistas proyectados, elegidos en Natacion, futbol y tenis.

2. Evidenciar y correlacionar los habitos alimentarios actuales de los deportistas
con los ideales, segun la literatura y la evidencia cientifica.

3. Establecer un esquema alimentario para la formulacién de la guia alimentaria.

4. Formular la Guia de alimentacion para el periodo competitivo de los

deportistas de rendimiento de Compensar.
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5. MATERIALES Y METODOS

Propuesta de trabajo: Guia de alimentacion para el deportistas de rendimiento

5.1 Poblacion: Se hace seleccién de los deportistas de mayor rendimiento y
proyeccion, quienes recibiran la Guia de alimentacion para que la utilicen en sus

proximas competencias. La poblacion de proyectados para cada deporte fueron:

Grupo de Futbol: Los deportistas seleccionados fueron la categoria Elite de la

Academia de Futbol de Compensar.

Se seleccionaron, 27 deportistas de género masculino en edades entre 17 y 20

anos.

Grupo de Natacion: Los deportistas seleccionados fueron los de mayor

proyeccion en las diferentes categorias.

Categoria Elite: Hombres el 64% Yy el 36% mujeres, con edad promedio de 17,3

afos. (n=11)

Categoria Juvenil A (13 y 14 afios): Hombres el 48% y el 52% mujeres, con edad

promedio de 13,8 afios. (n=21)

Categoria Juvenil B (15 y 16 afios): Hombres el 38% y el 63% mujeres, con edad

promedio de 15,1 afios. (n=8)

Categoria 12 afios: Hombres 17% y el 83% mujeres, con edad promedio de 12,5

afios. (n=6)
Total: n=46 deportistas de la Academia de Natacion

Grupo de tenis: Los deportistas seleccionados fueron:
Un total de 8 deportistas proyeccion, lo cuales el 75% fueron mujeres y el 25%

fueron hombres La edad promedio fue de 12,6 afos. (11-15 afios).

5.2. Habitos alimentarios de los deportistas de rendimiento de Compensar: Se
disefio una encuesta sobre habitos alimentario como estrategia para analizar

como es el tipo de alimentacion de los deportistas, tanto a nivel cotidiano como
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a nivel deportivo, en ambitos de entrenamiento y competencia (alimentacion e

hidratacion). Anexo 2

Se tabulara la informacién suministrada por la encuesta, y de acuerdo con los
resultados se ajustara y se dara inicio a la elaboracion de la guia de alimentacion

para el deportista de rendimiento.

5.3 Esquema del tipo de alimentacion que deben tener los deportistas de
rendimiento de Compensar: Se realizara una revision bibliografica para formular
La Guia de alimentacion del deportista de rendimiento en las fases: pre-

competitiva, competitiva y pos- competitiva.

5.4 Formulacién de la Guia alimentaria: Esta guia de alimentacion facilitara a los
deportistas adecuar mejor su plan alimentario durante las fases de competencia.
Las modificaciones que hay que realizar en la alimentacién ante el
entrenamiento y la competicién van a ir principalmente encaminadas a ayudar a
gue no se produzca tan rapidamente, un agotamiento de las fuentes energéticas
durante la realizacion de la actividad fisica y se mejore la recuperacion del

organismo tras el esfuerzo fisico.
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6. RESULTADOS

En toda competicion de atletas de gran talento, motivacion y forma fisica, la diferencia entre la

victoria y la derrota es minima. La dieta afecta al rendimiento; por lo tanto, prestar atencién al

consumo de alimentos y bebidas adecuados puede representar esa diferencia decisiva.
(NUTRICION Y DEPORTE http://www.eufic.org/article/es/artid/nutricion-deporte/)

6.1 NUTRIENTES ESENCIALES EN EL DEPORTE

NUTRIENTES ESENCIALES PARA EL DEPORTISTA

células.
Se usan para el
crecimiento, la
reparacion y el
mantenimiento de
los tejidos
corporales.

La hemoglobina,
las enzimas y
muchas hormonas
son producidas a
partir de ellas.
La presién
osmotica normal
de la sangre es
mantenida por las
proteinas
plasmaticas.
Los anticuerpos
para la protecciéon
contra las
enfermedades se
forman a partir de
las proteinas.
Pueden producir
energia.

realizacion de
ejercicios de alta
intensidad.

Su presencia
regula el
metabolismo de las
grasas y de las
proteinas.

El sistema nervioso
depende
exclusivamente de
ellos para obtener
energia
Es energia en
forma de
‘combustible’
empleada en los
musculos
(procedente del
almidon, los
azucares y el
glicbgeno)
Ejerce un control
del colesterol y de
los lipidos (via la
ingesta de fibra)

celulares y de las
fibras nerviosas
Son una
importante fuente
de energia, que
proporciona hasta
el 70% del total de
nuestra energia en
estado de reposo.
Los 6rganos vitales
son sostenidos y
amortiguados por
ellas.
Todas las
hormonas
esteroides del
cuerpo son
producidas a partir
de colesterol
Las vitaminas
liposolubles logran
entrar y son
transportadas por
todo el cuerpo a
través de las
grasas.

Proteina Carbohidratos Grasas Vitaminas y minerales
Son una
importante fuente Son un
Son el componente de energia, componente
estructural mas particularmente esencial de las Las vitaminas y minerales
importante de las durante la membranas son micronutrientes que

ayudan a transformar los
alimentos en energia.
También son catalizadores
de funciones especificas en
el organismo para que el
mismo pueda realizar la
funcién requerida
Actlian como antioxidantes
como la vitamina C y E.
La fibra contenida en ellos
favorece la digestion y
previene y reduce el
estrefiimiento.

Los minerales pueden
formar las bases de algunos
tejidos corporales (como por

ejemplo el calcio en los

huesos), pueden
proporcionar elementos
esenciales de las hormonas
(como por ejemplo el yodo
en el tiroides) y asistir con
las funciones vitales del
cuerpo (como el hierro en la
composicion sana de la
sangre)

Recomendacion

Para un deportista la
recomendacion es
de 1,2 a 2 g/kg por
dia. Cabe resaltar

gue las dietas
extremas en
proteina no ofrecen
beneficios y pueden
dafar los rifiones.

Para los
deportistas que
requieren
capacidad de
resistencia, el
consumo de
hidratos de
carbono debe ser
mayor y su
recomendaciéon
es una ingesta de
6-10 g/kg de
peso..

La recomendacion
es del 30% del
valor caldrico total.
Consumir menos
del 10% de grasas
saturadas.

Se encuentran aumentadas
las vitaminas del complejo B,
(tiamina, riboflavina y
niacina). Antioxidantes como
la vitamina E y C. Minerales
como el zinc, cromo, hierro.

COSTILL, David. FISIOLOGIA DEL ESFUERZO Y DEL DEPORTE
GONZALEZ, Marcela. LA NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA: APADTACION DE LA PIRAMIDE NUTRICIONAL
CARACTERISTICAS DE LA DIETA DEL DEPORTISTA. Universidad de Granada

A LAS
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6.2 ESQUEMA DE ALIMENTACION EN LAS TRES FASES DE COMPETENCIA

Tiempo

FASE PRE-COMPETITIVA

/

Obietivo

Dias previos

l

Sobrecarga de
glucégeno

Recomendacion | l

Consumir CHO del
65% al 70% del VCT

Metodologia l

N

Horas previas

l

Evitar malestar digestivo y
pesadez.
Mantener los niveles de
glicemia

l

-5°al 3° dia previo a la
competencia: Dieta Normal y
ejercicio intenso (>80 VO2).
-Durante los tres Ultimos dias
previos a la competencia se

aumenta el consumo de CHO y
ejercicio leve.

Consumir de 2 a 3 horas antes,
un porcentaje alto de CHO,
disminuir el consumo de
proteina y evitar las grasas,
alimentos condimentados y
productores de gas.

Fuente

l

Alimentos de alto y
moderado indice
glicémico

v

Consumir CHO de bajo
indice glicemico, para
evitar hipoglicemia.

Hidratacion: Tomar 1 a 2 vasos de agua 30 a 60 minutos
antes de la competencia
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FASE COMPETITIVA

Depende de variables

como

Objetivo

Caracter enddgeno: Tolerancia al
consumo de alimentos

Caracter exogeno: Tipo de deporte,
duracion de la actividad, y
reglamentacion del deporte.

Recomendacion

l

Retardar la fatiga muscular.
Evitar hipoglicemia.

Ingestion de soluciones al
6-8% de CHO y electrolitos
(Bebidas deportivas)
Alimentos con alto indice
glicémico

!

Hidratacion: Tomar pequefios
sorbos aproximadamente de
150 a 350 ml cada 10 a 15
minutos. Usar bebidas
hidratantes.
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Tiembo

FASE POS-COMPETITIVA / RECUPERACION

/

Entre los 30"y 60 minutos

Obietivo

!

Recuperacion: Mayor
tasa de sintesis de
glucégeno

\

24-48 horas después

l

Replecion de glucégeno

l

Recomendacion |

1,5 g/ Kg de peso de CHO
en los primeros 30°.
Después cada 2 horas.

Ingerir como minimo

600 g de CHO las 24

horas posteriores a la
competencia

Fuente

Alimentos con CHO de
alto indice glicémico.
Acompafiarlo con una
proteina y fruta

Alimentos con alto y
moderado indice glicémico.
Aporte de proteinas y
vitaminas y minerales.

6.3 GUIA DE

Anexo 3.

Hidratacion: Reponer el 150% de liquido
perdido. Consumir 500 ml
aproximadamente de Bebida deportiva

ALIMENTACION PARA EL DEPORTISTA DE RENDIMIENTO.
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7. CONCLUSION

Las exigencias cada vez mayores en el ambito deportivo, junto con atletas cada
dia méas consagrados a su meta y a su fin, y academias deportivas cada vez mas
comprometidas con la excelencia, han generado que el deporte actual se
convierta en un reto para todos los que navegamos y vivimos dentro de él. La
academia de futbol, tenis y natacion de Compensar hacen parte de esta
vanguardia, donde buscan generar estrategias para mejorar la calidad y el
rendimiento de sus deportistas. Parte de este legado, el area de nutricion se
empodera de su rol fundamental, para ser participe mediante la alimentacién de
logros y triunfos en cada unos de sus jugadores. Para el area de nutricion es
fundamental generar el conocimiento de estrategias alimentarias en el periodo
competitivo, para que los deportistas puedan marcar diferencia en los momentos
decisivos y cruciales en cualquier competencia y en especial las que por tanto
tiempo estuvieron trabajando. La Guia alimentaria se presenta entonces, como
una herramienta educativa para describir el tipo de alimentacion que deben
seguir antes, durante y después de una competencia, facilitandoles un mejor
rendimiento y una adecuada recuperacion. La alimentacién finalmente, es parte
integral de todo el proceso de entrenamiento y es la mejor opcidn para garantizar
lo resultados que tanto se proyectan y desean. La Guia de Alimentacion para el
Deportista de Rendimiento, cuenta con las mejores referencias, dadas por los
mejores expertos en el tema, para garantizar veracidad en el contenido, y es
desarrollada de una manera practica que permita a los deportistas una adecuada
comprension. Ha sido un éxito ser parte del desarrollo de esta vital herramienta,
espero que su ejecucion no se haga esperar y que los deportistas puedan tener
el conocimiento al alcance de sus manos, entendiendo que la alimentacién per

se, puede ser un medio eficaz y vital para alcanzar los logros propuestos.
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9. ANEXOS

9.1 ANEXO 1. Valores del indice glicémico, utilizando como patrones la glucosa
(1G,), para algunos productos alimenticios.

Panes y reposteria Legumbres
pan “baguette” 95 garbanzo 28
doénut 76 lenteja 26
pan blanco 73 soja 18
croissant 67 cacahuete 14
pan integral 51 Frijol 33
pan multicereales 43
Frutas y zumos Verduras y hortalizas
zumo de naranja 50 remolacha 64
zumo de pifia 46 patata 50
zumo de manzana 40 zanahoria 30
pifia 58 Harinas
albaricoque 57 blanco 64
Kiwi 53 de grano largo 56
platano 52 integral 34
uva 46 Maiz dulce 60
melocoton 42 Galletas 50
naranja 42 Papa 60
pera 38 Az(cares y sustitutos
manzana 38 glucosa 99
cereza 22 sacarosa 68
Pasta miel 55
tallarines 47 fructosa 19
_~ |macarrones 47

espaguetis 38

Valores alto de IG: > 80%
Valores moderados de IG: 60 a 80%
Valores bajos de I1G: <60%

Foto: sense-fi.blogspot.com

REVISAR: Foster-Powell K, Holt SHA y Brand-Miller JC. 2002. International table of glycemic index
and glycemic load values: 2002. American Journal of Clinical Nutrition 76(1): 5-56.
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9.2 ANEXO 2

Anexo 1. Formato Excel. Adjunto el archivo.

ACADEMIA DEPORTIVA COMPENSAR

28
@0 compensar ENCUESTA SOBRE ﬂABITOS ALIMENTARIOS
D9 ANO 2010
[DEFORIE : |Fecha
Nomibre Fecha de nacimiento
Cateqgoria, estilos o modalidad o posicidn Edad
HISTORIA ALIMENTARIA
1. Alimentos preferidos
2. Alimentos rechazados
3. Alimentos Mo tolerados
4. Habitos
Aspecto Bueno | Regular| Malo Comida | Desayuno Onces Almuerzo Onces | Comida
Cansuma
Apstito diario
Masticacion Haorario
Lugar de
Deglucidn consuma
Hahito Intestinal
5. Horas de suefio Horario de entrenamiento
B. Andlisis de Consumo
[ FRECUENCIA DE CONSUMO
GRUPO DE FRECUENCIA OBSERVACION
ALIMENTO CANTIDAD
ALIMENTO Diario | Semanal | 2-3 sem | 4-5 sem. | Mensual MNunca Tipo
°
Leche entera
Kumis o yogur
nerl¥anng Queso normal
Carne
[}
Pollo
Pescado, atin
Huevo
Carnes y Embutidos
leguminosa Frijol, lentejas
e
-: =t Hortalizas
verauras
Frutas enteras
Frutas ugos
L] ‘:}-ig,‘_ & ) Pan
‘@;” arepa
Papa o plétano
Arroz o pasta
Aceite, mantequilla
Preparaciones
fritas
* & Postres,
- mermelada
=y "
Azucar Azicar, dulces
— Comidas rapidas
Q%’_’) Gaszeosas
Jugos comerciales
Qtros Qtros
Hidratantes
Complernentos
Sunlementos Suplementas
7. Alimentacion
Describa como es su alimentacion e hidratacion en la siguientes etapas
Pre-entrenamiento
En Entrenamiento
Pos- Entrenamiento
En Ios dias de competencia, madifica su alimentacion? S| MNO Slresponde Si, expliqus.
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