Te mteresa

Nutricion en el deporte

Es evidente que la practica deportiva en nuestro pais ha aumentado
significativamente en los Ultimos anos. La Encuesta sobre Habitos
Deportivos en Espana 2020 (publicada en junio de 2021) puso de
manifiesto que aproximadamente 6 de cada 10 personas (59,6 %)
mayores de 15 anos practicaron deporte en 2020, de forma periddica

u ocasional, lo gue supone un significativo incremento respecto a 2015,
con un aumento notable en la participacién mas frecuente, diaria y
semanal. La principal motivacion de los usuarios fue «estar en forma»,
seqguida por «motivos de salud» y por «diversiéon o entretenimiento».

Maria José Alonso Osorio La categoria «deporte» en la farmacia
La farmacia no es ajena a las necesidades de quienes practican deporte, tan-

Farmacéutica comunitaria to ocasionalmente como de forma amateur o incluso profesional, y cada vez
yespe[:|all|st'a en Farmaqa son mas las consultas que llegan a nuestros mostradores y mas las farmacias
Galenica e Industrial que seimplican con seccionesrelacionadas con el deporte. La categoria haido
creciendo, pudiento abarcar una gran variedad de productos: desde ortesis
deportivasy suplementos paraantesy después de la practica de deporte, has-

ta cosmeticos para el cuidado y la proteccion de la piel, entre otros.

Consejo nutricional

En este ambito, las consultas en la farmacia sobre nutricion, suplementos 'y
complementos nutricionales han aumentado notablemente. Desde la farma-
cia podemos dar respuesta a estas consultas y asesorar a los deportistas en
habitos nutricionalesy estilos de vida saludables. A continuacion, daremos una
breve pincelada sobre los nutrientes e ingredientes de suplementosy comple-
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Nutricion en el deporte

«Cada vez son mas las consultas que llegan a nuestros mostradores y mas
las farmacias que se implican con secciones relacionadas con el deporte»

mentos alimenticios que pueden ser de utilidad en la
practica deportiva.

Primera premisa: individualizacion
Los requerimientos nutricionales suelen ser especifi-
cos para cada tipo de deporte; tambiéen dependen de la
situacion particular de quien lo practica, asicomo de su
estado nutricional y de salud de partida. Por ejemplo, un
diabético debe hacer deporte, pero debe seguiruna ali-
mentacion adecuada y controles de glucemia, para ir
adaptando el ejercicioyladietay evitarlos posibles des-
equilibrios, que pueden resultar desfavorables.
Asimismo, se debe revisar el tipo de deporte o ejerci-
cio para adaptar la necesidad de nutrientes a su practi-
ca; undeporte o ejercicio aerobico no tiene los mismos
requerimientos que uno anaerobico. También se debe
tener en cuenta la intensidad de la practica, etc. A este
tenor, son utiles las informaciones que constan en la
Guia de Alimentaciony Salud?y en la publicacion Alimen-
taciony Nutricion enla Vida Activa: Ejercicio Fisico y De-
porte®, ambas editadas por la Universidad Nacional de
Educacion a Distancia (UNED).

Algunas pautas. Necesidad de nutrientes
segun el tipo de prueba
En entrenamientos de resistencia es importante ase-
gurar un buen aporte de hidratos de carbono (HC), que
debe alcanzar el 55-60 % de la energia total ingerida. En
entrenamientos de fuerza hay que aumentar el aporte
proteico, que debe alcanzar el 15-20 % de la energia to-
tal ingerida (y vitaminas B,,, B, y B, asi como fésforo,
selenioy potasio). Los entrenamientos de velocidad re-
quieren un buen aporte proteico, ya que durante este
tipo de ejercicios se produce una mayor oxidacion de
proteinas. Enla tabla 1se resumen algunas cantidades
orientativas de los nutrientes requeridos.
ilmportante: la hidratacion! La cantidad de agua que
se llega a perder por el sudory la respiracion puede ser
lo suficientemente significativa como para llegar a la
deshidratacion.

Ayudas nutricionales y complementos

alimenticios en nutricion deportiva

Ayudas ergogénicas

Se consideran productos de «ayuda ergogénica» los

que ayudan a mejorar la capacidad de trabajo y el ren-

dimiento deportivo. Los objetivos son los siguientes:

« Mejorar elrendimiento, sobre todo en entrenamientos
prolongados.
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Tabla 1. Cantidades orientativas
de macronutrientes segun
el tipo de deporte

Cantidad orientativa
de macronutrientes

« 550 gde HC
« 200 g de proteinas
« 140 g de lipidos

+ 500 gdeHC
« 100 g de proteinas
« 100 g de lipidos

« Individualizar (peso, edad, sexo)
« Repartir en varias ingestas
« Combinar los distintos grupos de alimentos

Tipo de deporte

Deportes de fuerza

Deportes de resistencia

HC: hidratos de carbono. Fuente: Guia de Alimentacidn y Salud de la UNED2

- Acelerarlos procesos de recuperacion y combatir los
danos producidos por el estrés.

» Mejorar el desarrollo de lamasa muscular y conseqguir
una masa corporal adecuada.

« Contribuiraun buen equilibrio hidroelectroliticoy ala
termorregulacion.

En definitiva, favorecen un buen estado de saludenla
practica deportiva.

Elempleo de ayudas ergogénicas en forma de sustan-
cias nutricionales es legal y, por tanto, no estan inclui-
das en la lista de sustancias prohibidas por la Agencia
Mundial Antidopaje (WADA-AMAY:.

Bebidas de hidratacion y recuperacion de electrolitos
LLa mayor pérdida de liquido y electrolitos se relaciona
con el ejercicio intenso y/o prolongado y la temperatura
ambiente caliente y/o humeda. Segun los expertos, al-
ternar aguay bebidas isotonicas es una buena combina-
cion, ya que estas ultimas reponen los electrolitos y ayu-
dan a que el organismo absorba el liquido. Las bebidas
isotonicas contienen mayoritariamente agua, HC(6-9 %)
(glucosa, fructosa, sacarosay maltosa)y minerales(Na,
Cl, Ky Mq). Se presentan en forma liquida o en polvo pa-
ramezclar con agua. Se toman a sorbos antes, durante
y tras finalizar el ejercicio. En la tabla 2 se resumen las
principales condiciones que deben reunir las bebidas
isotonicas.
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Tabla 2. Condiciones requeridas para las bebidas
isotdnicas, segun la Scientific and Technical Assistance
on Food Intended for Sportspeople*

« Tener entre 80 y 350 kcal/L

« Al menos el 75 % de las calorias provendran de HC de alto indice glucémico, como la glucosa, la sacarosa y la maltodextrina

« Nomas de un 9 % de HC: 90 g/L

« Al menos 460 mg/L (46 mg/100 mL/20 mmol/L) de sodio sin sobrepasar los 1150 mg/L (115 mg/100 mL/50 mmol/L)

« Presentar una osmolalidad entre 200 y 330 mOsm/kg de agua

HC: hidratos de carbono. *Publicado por la Autoridad Europea de Sequridad Alimentaria (EFSA) el 29 de septiembre de 2015.

Si la actividad deportiva no supera la hora de dura-
cién nise produce en condiciones ambientales muy ad-
versas(calor, humedad, época estival), seria suficiente
el agua para evitar la deshidratacion.

Productos energéticos

Se trata de productos alimenticios ricos en HC. Ayudan
al rendimiento deportivo porque cubren el aumento de
demanda energética que genera el ejercicio. Se presen-

tan en forma de barritas, geles, bebidas o complemen-
tos alimenticios (tabla 3).

Productos para el desarrollo

y la proteccion de la musculatura

Existe una serie de suplementos/complementos que
pueden facilitar el desarrollo muscular que promueve el
gjercicioy que pueden complementar una alimentacion
adecuada, paraaumentar lamusculatura, definir el mus-
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Nutricion en el deporte

Tabla 3. Caracteristicas de los productos energéticos

Tipo de producto Caracteristicas
Barritas energéticas

Geles energéticos

» Estan compuestas en su mayor parte por HC, destinadas a aportar energia de forma rapida

« Contienen HC de absorcidn rapida y sodio para mejorar la contraccion muscular

y la eficiencia durante el ejercicio

Bebidas energéticas

Otros ingredientes distintos a los HC
que pueden integrarse en geles

y bebidas, o presentarse en
complementos alimenticios

« Ginseng: defatigante

» Se utilizan para aportar una alta proporcion de HC de manera rapida

« Cafeina: mejora del rendimiento
« Taurina: ayuda a regular el nivel de agua y minerales

« Glutamina: recuperacion muscular
« Creatina: transporte de ATP

« Carnitina e inositol: transformacion de grasa en energia
« Coenzima 010: mejora del rendimiento fisico y la fatiga

HC: hidratos de carbono.

culo, incrementar la fuerza fisica y proteger los tejidos
musculares de las roturas. Resultan utiles, sobre todo,
en entrenamientos largos.

Existen distintos tipos de preparados, que pueden ir
desde combinaciones al 50 % de proteina/HC al 100 %
de proteina.

Los preparados comerciales contienen distintos ti-
pos de proteina, principalmente caseina, proteina de
suero de leche, proteina vegetal y proteinas de clara
de huevo.

Algunos concentrados de proteinas van reforzados
con las vitaminas implicadas en la sintesis de tejido
muscular (principalmente vitaminas del grupo B).

Pararecuperary restaurar lamasa muscular también
se utilizan los aminoacidos ramificados (aminoacidos
esenciales: leucina, isoleucina, valina), que en algunos
casos se presentan en combinacion con L-argininay
L-ornitina para favorecer la sintesis proteica e inhibir la
degradacion de proteinas musculares. Se presentanen
polvo, comprimidos o capsulas.

Complementos alimenticios con distintas finalidades
Antioxidantes

Se emplean para paliar el exceso de formacion de radica-
les libres, que conducen al dano oxidativo y al desarrollo
de lesiones. No obstante, no es conveniente suplemen-
tar con altas dosis para no disminuir la adaptacion al ejer-
cicio. Los mas utilizados son vitaminas C, Dy E, carote-
noides, selenio, zinc, resveratrol, melatonina, superdxido
dismutasay quercetina, entre otros.

Adaptogenos
Aumentan el nivel de adaptacion al esfuerzoy al estrés,
la concentracion, el rendimiento, la resistenciay la re-
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cuperacion. Los mas utilizados son eleuterococo, gin-
seng, rodiola, esquisandra, maral, Cordycepsy otros.

Entre otros productos relacionados con el rendi-
miento deportivo se incluyen los siguientes: L-glutami-
na(favorece larecuperacion muscular), creatina(recu-
peracion del ATP), I-carnitina (transformacion de grasa
en energia), taurina (mejora el rendimiento), magnesio
(reduce la fatiga y los calambres)y omega-3 (antiinfla-
matorio y refuerzo del sistema inmunitario).

En proteccion osteomuscular encontramos condro-
protectores estructurales, que ejercen una accion pro-
tectora sobre las articulaciones (condroitina, glucosa-
mina, colageno, acido hialurénico...), y plantas con
accion antiinflamatoria(harpagofito, circuma, boswe-
llia, jengibre...). ®
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