LA ALIMENTACION EN LOS NADADORES

El rendimiento deportivo, tiene una relacién diaectn la calidad de la alimentacién ingerida panaglador. Los alimentos, el
agua y el oxigeno constituyen los ingredienteawés de los que el metabolismo humano obtiene ing&jementos formadores
de nuevos tejidos.

En el deporte de alto rendimiento, la nutricionnasy similar a la del deporte aficionado; quizadiferencia mas acusada
consista en el nivel de calorias totales a inggairque en el deporte profesional la demanda efieag#el entrenamiento es muy
superior a la del deporte amateur. Para establawerlimentacion correcta, es preciso hacer parnerplanteamiento de la
situacién nutricional del deportista (habitos ruitmales, ingesta de calorias, medicion de tejdiposo, etc.) y establecer los
parametros fisicos (peso ideal de competiciéngddefidiposo) y metabdlicos que quieren alcanzarsavas de la nutricion,
diseflando a continuacién un programa que permaigaila ello. Es muy cierto que, en el campo aeifidcion deportiva existen
muchos conceptos erréneos, basados en superssicideeinformacion y en personas que, con mejorntadu que con
conocimientos, se aproximan a esta o cualquier mtvdalidad deportiva. Lo cierto es que podemosrdpeg, si bien seria
completamente inadmisible que, atletas profesisnaktuvieran entrenados por técnicos, aficionadgman aptos, es sin
embargo, algo aun lamentablemente frecuente qumytieion de los deportistas sea llevada a calsgppmsonas que no tienen
formacién especial para ello o directamente ndaessda en cuenta y, vemos como atletas que tieivehde entrenamiento para
alta competicién, no llevan ningun tipo de diet&MBDS LO QUE COMEMOS, esto es un axioma fundamedeal nutricion
que en el alto rendimiento podria ser: “Rendimofuenion de lo que comemos”. Una primera conclusi@stos planteamientos
es que cualquier atleta de alto rendimiento qué estla actualidad sometido a un programa de entriento intensivo, puede
mejorar su forma fisica de una manera significativacional, adoptando unos principios racionateautricion.

VENTAJAS DE LA NUTRICION PARA EL ALTO RENDIMIENTO

12 Una alimentacion racional y balanceada protegéra posibles deficiencias que implicarian usan@iuciéon del rendimiento.
22 La alimentacién equilibrada compensa de ladigets de nutrientes producidas por el ejercicio.

32 Aporta los elementos necesarios para incremkntaasa muscular magra y mantener bajo el panauiposo, dentro de un
peso corporal adecuado.

42 Favorece la acumulacion éptima de depésitagétieos.

52 Facilita la obtencion del peso corporal adeowsg)in el tipo de deporte.

62 Mejora el sistema inmunitario del deportista.

72 Previene o disminuye los procesos de recugerae lesiones.

82 Aumenta la vida deportiva del atleta (optimizatadformacion de masa muscular magra y funcioretaindlicas).

Mediante la ingesta de alimentos incorporamos atrmerganismo una serie de principios alimenticios

- Hidratos de carbono

- Proteinas

- Lipidos o grasas

- Vitaminas

- Minerales

- Liquidos

Los tres primeros son los que aportan energia)(Koal otros tres son indispensables para queaskupcan todos los procesos
celulares.

Hidratos de carbono

Es la principal fuente de energia para el organidetmdo a su rapida utilizacion. Se almacenanoemd de glucégeno en el

musculo y en el higado. EIl glucégeno del higadaleela concentracién de glucosa en sangre y agkstosa la que alimenta el

cerebro en forma constante (el cerebro no disperreskrvas y sélo puede utilizar glucosa como éudatenergia). Si el cerebro

cuenta con la glucosa suficiente la capacidad deestracion y el estado de animo es 6ptimo. Etdgano muscular debe

abastecer las necesidades del musculo para lleadcela actividad deportiva.

Existen dos tipos de hidratos de carbono:

- Simples son de una muy rapida absorcion por lo tantadeapente se encuentran en sangre para su utilizaGipnazucar,

jugos de frutas, frutas, mermeladas, dulce dedyatd.

Estos a su vez se clasifican en:

Monosacaridos: glucosa, fructosa, galactosa, etc.

Disacéridos: sacarosa (azUcar de mesa), lactosa, e

Oligosacaridos:

- Complejos son de absorcién mas lenta pero son los queitrdmmun adecuado llenado de las reservas de gaunden
musculo e higado. Ej.: pastas, arroz, harinaaie (polenta), pan, papa, lgumbres, etc.

Intimamente relacionado a la clasificacién antesmencuentra el concepto de indice glucémico g tiempo que pasa desde

que se ingiere el alimento hasta que puede sézadiil. Este indice glucémico va a depender derad molecular, de la

preparacion a la que fue sometido el alimento y aomtenido de proteinas, grasas y fibra. En géthes hidratos de carbono

simples son de alto indice glucémico y los compléie bajo indice glucémico.
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Proteinas

Son un componente estructural del organismo per@na@ realizar un aporte energético importarfferman parte importante en

la composicion de las membranas celulares. Soripastla miosina y la actina del mdsculo, dissifitarmonas reguladoras,

intervienen en el transporte de hormonas y deagosiretc.

Los componentes estructurales de las proteina®s@minoacidos (aa). Los cuales se clasificaesenciales (se denominan asi

porque no pueden ser sintetizados dentro del angmny por lo tanto deben incorporarse en forma exagor medio de los

alimentos) y no esenciales (pueden ser sintetizaghastir de otros intermediarios).

Las proteinas pueden ser de origen:

- Animal: son de un alto valor biol6gico. La calidad de proteina se mide por la cantidad de aa esesicjake contenga y
por su digestibilidad y absorcién. Ej.: leche, eavacuna, pescado, queso, clara de huevo, etc.

- Vegetal de menor valor biol6gico porque es dificil qumtengan todos los aa esenciales, pero este valdgico puede
mejorarse con una adecuada combinacién (por ejeangda con legumbres, leche con cereales, verdorasereales, etc.)

En general en la Argentina es dificil que la recodaeion de proteinas no se cumpla. Se dificuléd deportista debe mantener

un peso corporal muy bajo (danza, gimnasia ritn@ta) o si su conducta alimentaria es inadecuasav@getariano estricto por

ejemplo.

Lipidos

Los lipidos son componentes estructurales de lashmaas y son una forma de almacenamiento de aremgl tejido adiposo

como triglicéridos (moléculas compuestas por éstdeeglicerol y tres moléculas de &cidos grase)pueden clasificar en:

- Saturados en general son de origen animal. Ej.: manigGsa vacuna, etc.

- Insaturadosen general son de origen vegetal. Ej.: aceiEstos a su vez se dividen en polinsaturadostéadeigirasol, de
maiz, de soja) y monoinsaturados (aceite de oliva).

El porcentaje de lipidos que debe incluir una dietalebe superar el 25% del valor caldrico tofaku vez se debe respetar una

relacién del tipo de lipidos, es decir que dentb2b% 1/3 debe ser saturados, 1/3 polinsaturadd8 ynonoinsaturados para

segurar un correcto aporte de acidos grasos elcia

Los lipidos transportan a las vitaminas liposolab{d, D, E y K) a través del organismo, son fuetiéeenergia utilizada

preferentemente en los trabajos de muy larga dimacbaja intensidad.

Pirdmide alimentaria

Para una mejor comprension podemos dividir a osealtos en los siguientes grupos:

« Grupo 1 incluye a todos aquellos alimentos que aporidmatos de carbono complejos. Ej.: pastas, pagkatdy pan,

galletitas de agua o salvado, arroz, harina de (palenta), etc.

Grupo 2 comprende las hortalizas que no aportan hidrd®sarbonos llamados complejos. Ej. tomate, li@pa

zanahoria, zapallo, lechuga, acelga, cebolla, etc.

Grupo3: comprende las frutas.

Grupo 4 comprende los lacteos. Ej: leche, yogur, gsieso

Grupo 5 comprende los alimentos ricos en proteinas apmales o vegetales. Ej: carne vacuna, polkcamo, legumbres

(lentejas, garbanzos, porotos, etc.)

% Grupo6: comprende las grasas (crema de leche, maniegigg,anargarina, etc.) y los hidratos de carbamplss (azlcar,
mermelada, miel, etc.)

Las vitaminas y los minerales son aportados parstdds grupos de alimentos pero es indiscutiblesguencuentran en mayor

cantidad en frutas y verduras crudas, cerealemgsa
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Caracteristicas generales de la alimentacién

- Debe ser mixta, variada, que contenga todos lasentgs. Y preferentemente seleccionar alimenabsrales con el menor
procesamiento industrial.

- No hay porque renunciar a gustos personales (cltecdhacturas, etc.) si son consumidos en cantidadeleradas y como
algo esporadico.

- Deben respetarse cantidades y horarios de las asmid

- Se debe comer tranquilo, masticando correctamente.

- Debe incluir lacteos descremados.

- Enlo posible consumir pan y no galletitas porgstagcontienen mayor cantidad de grasa. Si seice@ngalletitas consumir
las de bajo contenido graso (< a 6g%) y con harimagrales.

- En lo posible utilizar cereales integrales (al eost la cascara se conservan ciertas vitaminasgratés y ademas hay un
mayor aporte de fibra).

- Diariamente incluir diversas frutas y verduras esidien lavadas y con cascara para aumentar é¢ ajmfibra.

- Consumir pescado 2 o 3 veces por semana porquermamtcidos grasos polinsaturados y antioxidantes.

- Con respecto a la carne vacuna seleccionar coagsos(peceto, cuadril, lomo, etc.). Y no excedeconsumo de 4 veces
por semana.

- Enrelacién al pollo consumirlo sin piel y prefaemente la pechuga.

- Enlas comidas y durante el dia tomar agua en &¢zgibs comerciales o gaseosas.




- No consumir embutidos ni fiambres (hamburguesdshishas, salame, etc.)por su excesivo contenidgraeas saturadas y
sal.

- En cuanto a las formas de preparacion de las cenfidg que evitar aquellas que utilizan el aceitea@i®ente (frituras,
salteados, etc.) El aceite hay que consumirlomieran crudo. Se puede utilizar el spray vegetal.

- No incluir alimentos "vacios" (aquellos que soloman calorias). Por ej.: golosinas, snacks, etc.

- Limitar el consumo de alimentos curados en salyauios y conservados con nitritos.

- Moderar el consumo de azucares simples.

Dieta previa a una competencia Carga de glucégeno

El deportista debe cuidar siempre que las reseieaglucogeno estén completas antes de cada entesany/o de una

competencia y esto se logra mediante una corrégtardgacion y un buen manejo en las cargas derartriento.

Previo a una competencia se realiza lo que se emmuo "Carga de glucdgeno" y tiene las siguiecdescteristicas:

- Diariamente el deportista debe incluir en su dieteb5 al 60% de hidratos de carbono donde predomoe hidratos de
carbono complejos.

- 5 dias antes de una competencia se debe aumentarseimo de hidratos de carbono al7686 siempre predominando los
complejos.

- Durante estos 5 dias en el entrenamiento debe kaledisminucion de las cargas para que de estafee asegure un
adecuado llenado de las reservas de glucégeno.

Dieta para el dia de la competencia.

Hay que considerar principalmente la digestibiligatblerancia personal con el objetivo de conseguirbienestar completo

previo a la competencia. Por lo tanto hay queidenar:

- Eliminar alimentos grasos y reducir la cantidagxseinas.

- No seleccionar alimentos muy ricos en fibra.

- Incluir alimentos ricos en hidratos de carbono dejop.

- NO incluir alimentos nuevos (todo alimento debe halw probado anteriormente para comprobar tol@aanc

- Comer despacio.

- No tomar bebidas deprisa, frias ni en gran cantidad

La comida principal antes de la prueba debe serernchidratos de carbono y realizarse 3hs. denlgetencia para garantizar:

- Un relativo vaciamiento gastrico.

- Unareserva de glucégeno hepatico y muscular maximo

- Glucemia e insulinemia normales.

Por ejemplo si la prueba comienza a las 10hs def@ana:

- La noche anterior puede consumir fideos a la basgn

- El desayuno debe ser a las 7hs y puede incluig: aaf leche desc., tostadas de pan blanco con goé&sge descremado y
manzana sin cascara.

Dieta para después de la competencia.

Una vez realizada la prueba es muy importantezagalina buena recuperacion nutricional cuyo oles compensar las

reservas gastadas durante la misma. Para ebzemienda:

- Tomar una bebida con hidratos de carbono y mirzexdéi a una temperatura entre 5y 10°C (jugos thesfrlicuados, bebidas
deportivas)

- La comida siguiente al final de la prueba debeuinclegetales, hidratos de carbono complejosgfmas de facil digestion y
fruta.

LA HIDRATACION

Momento e intervalos sugeridos para la ingesta déguidos antes, durante y después del ejercicio.

Para el deportista la sed no constituye un indichdble de las necesidades de agua, debe ing#rjtsdos antes de percibir la
sensacion de sed porque la sed ya indica una dasstain celular.

Como indicador fiable del estado de hidrataciondéglortista se puede utilizar la orina:

- Existe una buena hidratacién si la orina es glatvolumen normal.

- Existe una hidratacion insuficiente si la orinaregy amarilla y el volumen esta disminuido.

Este control lo puede realizar el deportista déréog entrenamientos y luego de una competencia

Momento o intervalo de consumo en competicion o eenamiento Cantidad (cc)
2 hs. antes 500
15 minutos antes 250
A intervalos de 120 minutos durante el ejercicio 200
10-20 minutos después del ejercicio 500




Estas recomendaciones son vélidas tanto paradgjergrolongados como para ejercicios de cortacitima La méxima cantidad
de fluidos que pueden ser consumidos durante aigf@® 400 a 800ml/h, dependiendo del tamafio deividuo y el tipo de
evento de resistencia (por €j. ciclismo se puestgll a consumir mayor cantidad, pedestrismo enrgiese observa una mayor
incidencia de malestar gastrointestinal durantesesg¢entos lo que puede explicar las menores dasiagesta de fluidos).

Con qué hidratar?

La decision va a estar sujeta principalmente aitaaon del ejercicio:

» Si el gjercicio se mantiene por una hora o menasilszara agua.

e Siel gjercicio se mantiene por mas de una howilssra agua mas algun hidrato de carbono y sales

SUPLEMENTACION

Definicion: Es el consumo de sustancias ergogénicas paraamejaendimiento deportivo.
A continuacién analizaremos distintos aspectosi@rten cuenta ante la decision de suplementardefostistas.
Para una mejor comprensién haremos una clasificaggun las caracteristicas y objetivos de |la mgaiéacion:

1) Productos con vitaminas y minerales

Vitamina Fuente Funcién
Ay pro-A Vit A: Yema de huevo, higado, lacteos, pescado Mecanismo de la visién, piel y mucosas,
Pro vit A: hortalizas verdes, amarillos y naranjas crecimiento, sint. de prot. y glucoprot.,
liberacién de hierro por el higado, inmunidad
D Pescado, higado, yema de huevo, lacteos Metabolismo de calcio y fésforo (formacion de
los huesos)
E Aceites vegetales, germen de trigo Antioxidante de memb. celular
K Hortalizas verdes, leche, carne vacuna, huevoalesrg | Coagulacién sanguinea, procesos de
frutas calcificacion
C Frutas citricas, aji, tomate, kiwi, melon, horatizerdes | Antioxidante, sint. de carnitina (transp. de
(se pierde en parte por la coccion) AGCL dentro de la mitocondria), sint. de
colageno
Bl Cereales integrales, legumbres, higado, nuece® car | Importante en el metabolismo de los hidratos de
vacuna, pollo carbono
B2 Leche, huevo, higado, hortalizas verdes Imp. en el met. mitocondrial para generar
energia
B6 Cereales integrales, legumbres, hortalizas de hejakes, | Inmunidad, met. de ciertos aa, importante en|el
huevo, leche, carne vacuna musculo para liberar energia
B12 Carne vacuna, quesos fermentados, leche, huewamdig Formacion de los glébulos rojos
Niacina Carne vacuna, pescado, huevo, legumbres, Met. de HC y de los Lipidos
Biotina Higado, rifién, tomate, nueces Sintesis de ac. grasos y obtencién de energia
Ac. Pant. Yema de huevo, higado , cereales integrales, legegmb | Componente del Acetil CoA, intermediario del
Ciclo de Krebs y metabolismo de los lipidos.
Ac. Félico Higado, hortalizas verdes, frutas secas, jugo tnjea Formacion de los glébulos rojos, coenzima €n
la sint. de aa




Mineral Fuente Funcién

Hierro Higado, rifién, carnes rojas y blancas Forma parte de la Hb, la Mb y enzimas.
Importante para la captacion y transporte de
Oxigeno

Calcio Lacteos, hortalizas verdes Mineralizacién 6sea, contraccion y relajacign
muscular, transmisién de impulsos nerviosgs

Fosforo Carnes y pescado, lacteos, huevos, cereales Importante para generar energia (forma pairte
del ATP y la FC)

Magnesio Cereales, hortalizas verdes, semillas enterasphana | Mineralizacion 6sea, transmision de impulsos
nerviosos, forma parte de enzimas que
intervienen en el metabolismo energético

Sodio Todos los alimentos contienen este mineral. Losmeas| Equilibrio electrolitico

en este mineral son los alimentos en conserva, los
fiambres y quesos duros, etc.

Potasio Frutas y verduras en general. Siempre no tengarepos| Equilibrio electrolitico, contraccion musculat,

de industrializacion sintesis de proteinas, se almacena junto con el
glucégeno

Zinc Carne, higado, mariscos, cereales, huevos Inmunidad, crecimiento de los tejidos en
especial los musculos

Cromo Cereales integrales, hongos, levadura Es cofactor de la insulina (regulacion del nivel
de glucosa en sangre)

Cobre Higado, pescado, mariscos, frutos secos Forma parte de enzimas en la produccién de
energia, sintesis de tejidos y proteccion contra
radicales libres

Selenio Higado, rifién, mariscos, cereales Antioxidante intracelular

Las vitaminas y minerales (como vimos anteriormesgencuentran presentes en una gran variedalintents frescos sin
procesar. Por lo tanto una dieta normal, bienlibgada, compuesta por una cantidad variada deealins puede suministrar
todas las vitaminas y minerales necesarias endeal®$ suficientes a un deportista sano. Puedar le@parecer una ingesta
insuficiente cuando uanpersona ingiere pequefidailades de alikmentos o una dieta desequilibradaprimera situacion se da
con frecuencia en los atletas que compiten en tep@on categorias de peso y siguen programas tcenamiento para
reduccién de peso o en atletas que deben manter®ja peso durante periodos prolongados de tiggipmastas, bailarinas,
ect.)

Dado que por lo general los atletas realizan uegwEtia ingesta y debido a los riesgos que puedeacana suplementacion
excesiva, asi como la naturaleza invasiva y complgl la determinacién de los niveles de vitaminawiyerales, deberia
informarse a los atletas y a sus entrenadoresaadertas practicas dietéticas adecuadas y lastasgdimrias seguras. También
deberia regularse los alimentos o preparados fatasague contengan suplementos vitamirinowerales.

2) Productos con amino&cidos y proteinas

a) Aminoécidos

- Arginina y Ornitina: podria estimular la liberagide hormona del crecimiento que induce el desamalscular.

- Triptofano: podria inducir un incremento de logetés de la hormona del crecimiento. Otra accifedp ser la formacion
de serotonina (neurotransmisor) relacionado capéaicion de la fatiga.

- Aade cadena ramificada: retardarian la aparic@ladatiga debido a una posible disminucién etelgradacion de proteinas
inducida por el ejercicio (efecto anticatabélico)

- Glutamina: podria promover el desarrollo muscukbidio a su efecto en la sintesis proteica, el velide las células y la
sintesis de glucégeno.

- L-carnitina: su funcion es facilitar el ingreso de AGCL (acidos grasos de cadena larga) al inteieda mitocondria para su
utilizacion en la produccion de energia.

- Creatina: aumentaria el peso total, la masa mémreapacidad de sprint en esfuerzos Unicos, laduglo potencia y el
trabajo desarrollado durante series de contracgionessculares maximas.

- Taurina: mejoraria la contractilidad del corazarias pacientes cardiacos y puede servir como tioxadante.

b) Proteinas

- Del suero: se obtiene mediante la microfiltraci@la leche. Su asimilacién es ultrarapida, el @aira@je proteico llega
aproximadamente al 90% y es de alto valor bioldgiemedominan los aa de cadena ramificada y lamiut. Generalmente
estos productos también contienen calcio y vitcdetplejo B.

3) Productos con Hidratos de Carbono
- Bebidas deportivas: pueden tener HC simples (fsagteacarosa, glucosa) y/o complejos. Tambiéngouesher agregados
de vit., min. y/o aminoacidos.




- Polvos para diluir: con HC simples y/o complejos.
- Geles: mismas caracteristicas que las bebidastoesor Ventaja: mas facil transporte pero requi¢oenarlos con agua.

4) Productos "naturales"

Son los productos derivados de hierbas. Pero guagiediente sea natural no significa que seareegDiversos productos
herbarios causan serias complicaciones de saladddj vomitos, desmayos, nefrotoxicidad, insomt@mblores, HTA, etc.) e
incluso la muerte.

5) Productos mixtos

- Barras: pueden contener HC simples y complef@sag y proteinas. También vit. Y min.

- Polvos p/diluir: Combinan proteinas de alto valbdoldgico con carbohidratos simples y/o complejos weces grasas
(generalmente de origen vegetal). Generalmentn dstrtificados con vit. y min. para mejorar su atetlizacion y valor
nutritivo. Se utilizan como reemplazantes de camid para agregar calorias de buena calidad en paoonen y para
complementar una alimentacion que necesite ali&l nalorico y poca cantidad de grasa.

6) _Otros productos
- Cafeina: posee un efecto estimulante sobretehsisnervioso central.
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