Departamento de Educación Física

I.E.S. “Alba Plata” de Fuente de Cantos


NUTRICIÓN DEPORTIVA
1. Introducción.
Para vivir nuestro organismo necesita unas cantidades determinadas de las sustancias nutritivas que se encuentran en los alimentos. El estudio de estas sustancias nos proporcionará datos acerca de las propiedades y características de los alimentos. Para conseguir una dieta adecuada, hemos de saber dar respuesta a cuestiones como: ¿Cuáles son esas sustancias nutritivas?, ¿qué diferencia hay entre unas y otras?
2. Diferencia entre nutrición y alimentación.
Normalmente las palabras alimentación y nutrición se emplean indistintamente y, en realidad, son conceptos diferentes.
Alimentación: es un proceso voluntario mediante el cual escogemos e ingerimos productos que están a nuestro alcance. Estos productos son los alimentos que contienen sustancias nutritivas y nutrientes. La ingestión de alimentos está regulada por las sensaciones de hambre y apetito, con la participación del sistema nervioso (hipotálamo).
Nutrición: es un conjunto de procesos involuntarios, mediante los cuales, los alimentos ingeridos se absorben y sus nutrientes se transforman en sustancias químicas más sencillas. Para ello es necesaria la intervención de los aparatos: digestivo, circulatorio, respiratorio y excretor.
Los nutrientes tienen en el organismo las siguientes funciones:
· Función plástica: formar tejidos del organismo o reponer los que ya existen.
· Función reguladora: regular los procesos metabólicos (reacciones químicas que se realizan en el organismo).
· Función energética: aportar la energía para que el organismo realice sus actividades cotidianas: respirar, mantener la temperatura corporal, correr…
3. Distintos tipos de nutrientes.
La necesidad de nutrientes esenciales del organismo humano se reduce a medio centenar de sustancias químicas identificables: glúcidos, proteínas, lípidos, minerales, vitaminas y agua, que forman la llamada dieta química, que es capaz de mantener un estado nutritivo satisfactorio en la persona.
Los nutrientes se clasifican en:
· Macronutrientes o principios inmediatos: hidratos de carbono o glúcidos, lípidos y proteínas.
· Micronutrientes: vitaminas y sales minerales.
Los alimentos contienen también agua y fibra, dos componentes vitales para nuestro organismo.
3.1. MACRONUTRIENTES.
3.1.1. Lípidos
Los lípidos, también llamados grasas, forman un grupo bastante heterogéneo que engloba los aceites y las grasas propiamente dichas. Los lípidos están compuestos por triglicéridos, fosfolípidos y colesterol. Prácticamente todos los alimentos contienen lípidos o grasas en mayor o menor proporción. Estos lípidos se diferencian entre sí por el tipo mayoritario de ácido graso que contienen.
· TRIGLICÉRIDOS: componente fundamental de las grasas y aceites (90%). Está compuesto por una molécula de glicerol y tres ácidos grasos. Éstos pueden ser:
· Saturados: los más comunes son el palmítico y el esteárico. Se encuentran en grasas de origen animal y en el reino vegetal existen en el coco y en el cacao. Si este tipo de grasas se consumen en exceso aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.
· Insaturados: pueden ser:
.. Monoinsaturados: como el oleico (aceite de oliva)
.. Poliinsaturados: como el linoleico y el linolénico que están presentes en el pescado azul y en el aceite de girasol.

Son ácidos grasos esenciales y no son sintetizados por el organismo y participan en funciones vitales del mismo.
Existe un tipo de ácido graso tratado químicamente que es perjudicial para el organismo y se utiliza en bollería industrial, margarina, golosinas, fast-food, etc que el organismo no puede utilizarlo para nada y sólo puede almacenarlo. Estos ácidos grasos artificiales reciben el nombre de ácidos grasos hidrogenados o grasas trans.
Es conveniente elegir con cuidado los alimentos grasos que consumimos limitando el consumo de grasas saturadas e hidrogenadas por su implicación en la producción de arterioesclerosis.
· EL COLESTEROL: Es un tipo de lípido que se encuentra exclusivamente en los tejidos animales y que es necesario para formar membranas celulares y fabricar compuestos imprescindibles como hormonas, bilis y vitaminas. Por tanto, el colesterol debe existir en nuestro organismo aunque siempre en determinadas cantidades; ya que cuando tenemos exceso de colesterol podemos sufrir enfermedades cardiovasculares.
El colesterol viaja a través de la sangre unido a las lipoproteínas. Dos de ellas están directamente relacionadas con los niveles de colesterol en sangre:
- HDL (High density lipoproteine): cuyos niveles conviene tener altos. Es el llamado “colesterol bueno”.
- LDL (Low density lipoproteine): cuyos niveles conviene tener bajos (colesterol malo). Los alimentos ricos en grasas saturadas elevan los niveles de LDL, que se almacena en la sangre, y es por lo que se aconseja reducir su consumo. En cambio, los ácidos grasos monoinsaturados reducen el LDL; por lo que son la base de la Dieta Mediterránea.
Las funciones de los lípidos son:
· Función energética: los lípidos son nutrientes de gran valor energético.
· Son necesarios para la obtención de vitaminas liposolubles.
· Aportan ácidos grasos esenciales.
· Son imprescindibles para la formación de membranas celulares.
· Favorecen la absorción del calcio.
· El calor corporal se preserva por la capa aislante de grasa cutánea.
· Los órganos vitales son sostenidos y amortiguados por ellas.
3.1.2. Hidratos de Carbono.
Los hidratos de carbono o glúcidos forman un grupo de nutrientes que encontramos en alimentos de origen vegetal (miel, frutas, cereales y leguminosas) o en productos transformados elaborados con ellos (galletas, pan, chocolate, etc). Son compuestos formados por carbono, hidrógeno y oxígeno.
Su función principal es la función energética; aportando energía a nuestro organismo para que realice sus actividades cotidianas. Otras son:
·  El Sistema Nervioso Central consume glucosa.
·  Facilitan el metabolismo de grasas y proteínas
·  La fibra alimentaria tiene un importante papel en la regulación intestinal.
·  El glucógeno muscular y hepático se sintetiza a partir de ellos. Éstos son fundamentales en el rendimiento deportivo.
Existen dos tipos de hidratos de carbono:
· Hidratos de carbono simples, monosacáridos, azúcares simples o de absorción rápida: tienen sabor dulce. Son de fácil digestión  y rápido aporte energético. Ejemplos: la glucosa del azúcar, la fructosa de las frutas.
· Disacáridos: se componen de dos monosacáridos. Ejemplo: la lactosa de la leche, la sacarosa o azúcar de mesa consta de glucosa y lactosa.
· Hidratos de carbono complejos, de absorción lenta o  polisacáridos: no tienen sabor dulce. Se forman por la unión de varios azúcares simples. Hay dos tipos:
1. Digeribles: son útiles para producir energía en nuestro organismo. Son el almidón de los cereales, patatas y leguminosas.
2. No digeribles: la fibra alimentaria que es una mezcla de hidratos de carbono complejos y otros componentes de los alimentos de origen vegetal. Se puede incrementar la ingesta de fibra:
- comiendo cereales integrales, legumbres y pan integral.
- comiendo frutas enteras en lugar de zumos. Las manzanas con piel y los pomelos son ricos en fibra.
- comiendo mucha verdura. Ej: brócoli.
Todos los hidratos de carbono deben descomponerse en monosacáridos antes de que el cuerpo pueda usarlos.
El exceso de hidratos de carbono se convierte en grasa. Conviene hacer ejercicio físico aeróbico para utilizarlos y obtener energía gracias a ellos.
3.1.3. Proteínas.
Las proteínas son nutrientes básicos para la vida. La salud puede verse dañada si no se ingieren proteínas diariamente, ya que éstas no se almacenan. Se encuentran en alimentos de origen animal (leche y derivados, carnes, pescados, huevos) y también, aunque en menor riqueza en alimentos de origen vegetal (legumbres, arroz, frutos secos, etc).
Las proteínas están formadas por unidades básicas llamadas aminoácidos (Aa). A su vez éstos están formados por carbono, hidrógeno, oxígeno, nitrógeno y azufre. Los Aa que forman las proteínas corporales son veinte; de ellos ocho, son Aa esenciales. La calidad nutricional de la proteína vendrá determinada por la cantidad de Aa esenciales que la forman. Así las que proceden de alimentos de origen animal son de más alto valor proteico (aportan más Aa esenciales) que las que se encuentran en alimentos de origen vegetal que son de bajo valor proteico. El huevo es el alimento que mayor valor proteico tiene.
Complementación proteica: consiste en unir dos alimentos de bajo valor proteico que juntos forman una proteína con todos los aminoácidos esenciales. Ejemplo: cereales con leche, lentejas con arroz.
Sus funciones principales son las siguientes:
· Función plástica: la queratina de la piel y las uñas. El colágeno constituyente de los huesos. Se usan para el crecimiento, mantenimiento y reparación de las estructuras corporales.
· Función reguladora: las hormonas, enzimas, la hemoglobina se forman a partir de ellas.
· Defensa del organismo:  los anticuerpos para la protección contra las enfermedades se forman a partir de las proteínas.
· Transporte: la hemoglobina que transporta el oxígeno desde los pulmones a las células.
3.2. MICRONUTRIENTES.
3.2.1. Las Vitaminas.
Son nutrientes que, aunque en cantidades muy pequeñas, son vitales para el organismo. Según Odriozola, son nutrientes reguladores requeridos en cantidades muy pequeñas para realizar varias funciones: reacciones metabólicas, liberar energía y contribuir a la síntesis ósea entre otras funciones.
En general no pueden ser fabricadas por el organismo, por lo cual deben obtenerse de los alimentos que ingerimos (son nutrientes esenciales). Las dos principales excepciones son la vitamina D, que los seres vivos sintetizamos a partir de la exposición solar, y la vitamina B3 o niacina.
TIPOS DE VITAMINAS: Pueden ser hidrosolubles y liposolubles.
· Liposolubles: se disuelven en lípidos y son las vitaminas A,D,E y K. Se acumulan fácilmente en el tejido adiposo y en el hígado. Se eliminan con dificultad y son peligrosas sin se consumen en grandes dosis.
· Hidrosolubles: solubles en agua y son las vitaminas del grupo B (B1,B2,B6,B12), niacina, ácido fólico y vitamina C, entre otras.
Aunque todos los alimentos aportan vitaminas en mayor o menor cantidad, no hay ningún alimento que las posea todas y menos aún en las cantidades necesarias para el organismo. Por tanto, hay que tener una dieta variada y equilibrada que incluya abundancia de frutas y verduras, por su gran contenido en vitaminas.
Las deficiencias de vitaminas y los excesos de algunas pueden producir enfermedades.
En la actividad física se requiere la participación de vitaminas para la producción de ATP. Una dieta equilibrada aportará una cantidad suficiente de vitaminas. En los deportistas, las necesidades son mayores pero se suplen con el aumento de las cantidad de alimentos, pero siempre manteniendo una dieta equilibrada.
FACTORES QUE NEUTRALIZAN Y DESTRUYEN CIERTAS VITAMINAS.
· Las bebidas alcohólicas: El alcohol no tiene apenas contenido vitamínico. Se producen carencias de ácido fólico y de vitaminas del grupo B
· El tabaco: la vitamina C interviene en los procesos de desintoxicación, reaccionando contra las toxinas del tabaco. Debido a este gasto extra, en fumadores se recomienda un aporte de vitamina C doble o triple del normal.
· El estrés: Bajo tensión emocional se segrega más adrenalina que consume gran cantidad de vitamina C. En situaciones de estrés, se requiere un suplemento de vitaminas C, E y del grupo B.
· Medicamentos: Los antibióticos y laxantes destruyen la flora intestinal, por lo que se puede sufrir déficit de vitamina B12
3.2.1. Los Minerales.
Son elementos químicos simples cuya presencia e intervención es imprescindible para la actividad de las células. En ningún caso pueden ser sintetizados por el organismo; es decir, son nutrientes esenciales. Serán aportados en la dieta equilibrada y, en ningún caso, debemos tomar suplementos de ellos sin prescripción médica; pues los excesos de algunos minerales producen alteraciones en el organismo.
FUNCIONES
· Función plástica: el calcio, fósforo, flúor y magnesio dan consistencia al esqueleto. El hierro es componente de la hemoglobina.
· Función reguladora: el yodo forma parte de las hormonas tiroideas.
· Transporte: el sodio y el potasio facilitan el transporte a través de la membrana celular.
CLASIFICACIÓN
- Macrominerales: necesarios en mayor proporción: calcio, fósforo, magnesio, potasio y sodio.
- Elementos traza: necesarios para el organismo en cantidades mínimas: zinc, flúor, hierro y yodo.
La actividad física no requiere un aporte mineral extra. Los requerimientos de calcio se ven aumentados durante el crecimiento y, en mujeres, durante el embarazo, la lactancia y la menopausia. Las carencias de hierro pueden producirse durante el ciclo menstrual.
4. EL AGUA.
El agua es el principal e imprescindible componente del cuerpo humano. El ser humano no puede estar sin beberla más de cinco o seis días sin poner en peligro su vida. Como se ve en la figura del anexo, el organismo pierde agua por distintas vías. Esta agua ha de ser recuperada compensando las pérdidas con la ingesta y evitando así la deshidratación.
FUNCIONES.
· Forma el medio acuoso donde se desarrollan todos los procesos metabólicos que tienen lugar en nuestro organismo.
· Contribuye a regular la temperatura corporal mediante la evaporación del agua a través de la piel.
· Posibilita el transporte de nutrientes a las células y de las sustancias de desecho desde las células.
En relación con el ejercicio:
· Los glóbulos rojos transportan oxígeno a nuestros músculos activos a través del plasma de la sangre, que es principalmente agua.
· Nutrientes tales como la glucosa, los ácidos grasos y los aminoácidos son transportados a nuestros músculos por el plasma de la sangre,
· Etc.
NECESIDADES HÍDRICAS.
Las necesidades de agua varían de 2 a 3 litros al día (2 en líquidos y 1 que se extrae del agua de las comidas). Sin embargo, en las siguientes situaciones esta cantidad debe incrementarse:
· Al practicar ejercicio.
· Cuando la temperatura ambiente es elevada.
· Cuando tenemos fiebre.
· Cuando tenemos diarrea.
En situaciones normales nunca existe el peligro de tomar más agua de la cuenta ya que la ingesta excesiva de agua no se acumula, sino que se elimina.
5. METABOLISMO BASAL Y CALORÍAS.
El gasto metabólico de energía se mide en calorías, que es también la unidad de expresión del valor energético de los alimentos (comúnmente kcal.).
Una caloría es la cantidad de calor necesaria para aumentar la temperatura de un gramo de agua en un grado centígrado. Es una medida de energía corporal y su función más conocida es representar el valor energético de los alimentos que ingerimos (kcal).
La necesidad energética diaria (también IDR, RDR) es la suma de las calorías que representa nuestro metabolismo basal (energía que se gasta para mantener las funciones básicas como la respiración o el bombeo del corazón) más las calorías de las actividades que realizamos a lo largo del día.
5. 1. Dieta equilibrada.
Para que el organismo se nutra correctamente, la dieta debe ser equilibrada, adecuada y variada; es decir, debe contener todos los nutrientes necesarios para mantener un buen estado de salud, teniendo en cuenta la edad, el sexo, el trabajo y la actividad física que realiza la persona. La dieta equilibrada ha de cubrir las necesidades de los distintos nutrientes (requerimientos nutricionales) al tiempo que satisface las necesidades energéticas (requerimientos energéticos). La dieta equilibrada es aquella formada por los alimentos que aportan una cantidad adecuada de todos y cada uno de los nutrientes que necesitamos para tener una salud óptima.
La dieta mediterránea es una dieta saludable y equilibrada que se caracteriza por el consumo de pan, vegetales y aceite de oliva como principal fuente de lípidos, y proteínas animales en forma de pescado y carne, fruta fresca como postre, etc.
Sus características son:
.. Consumir abundantes alimentos de origen vegetal
.. Ingerir alimentos de temporada en su estado natural y muy frescos.
.. Utilizar el aceite de oliva (virgen y virgen extra) como lípido principal para cocinar, freír y aderezar ensaladas de vegetales.
.. Tomar diariamente una cantidad moderada de leche y yogur.
.. Consumir semanalmente una cantidad moderada de carne, huevos y pescado.
.. Comer frutos secos, miel y aceitunas con moderación.
.. Tomar carne roja algunas veces al mes.
.. Utilizar hierbas aromáticas como una alternativa saludable a la sal común.
.. Realizar alguna actividad física regular para hacer trabajar al corazón y mantener en forma las articulaciones y el tono físico.
5.2. Requerimientos nutricionales, energéticos y reparto de comidas.
Odriozola considera la regla 4-2-1 para la distribución de calorías por principios inmediatos, correspondiendo a los hidratos de carbono (56%), las grasas (28%) y las proteínas (14%). En los deportistas los porcentajes serán de 60%, 25% y 15%.
Es prácticamente imposible hacer una estimación exacta del gasto energético de una persona; sin embargo la OMS  ha calculado que las necesidades energéticas diarias de una persona en edad escolar son de 50 Kcal por Kg de peso.
Dentro de una dieta equilibrada, tiene especial importancia el reparto de comida a lo largo del día. Lo recomendable es un 25% en el desayuno (puede ser 15+10%), un 35% en la comida, un 10% en la merienda y un 30% en la cena.
En el desayuno predominarán los hidratos de carbono, en la comida se suman las proteínas y en la cena destacan de nuevo los hidratos. Las grasas acompañarán la preparación de la comida (aceite de oliva en la dieta mediterránea) o van en la composición de los propios alimentos.
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