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IMPORTANCIA DE LA COMPOSICION es de vital importancia, ya que los atletas con Joaquin
CORPORAL niveles de grasa corporal inapropiados pueden Pérez- ;
estar sufriendo trastornos de la alimentacion y ©visade

La presencia de grasa corporal en el atleta es otros problemas de salud derivados de una pobre ]N?pjf". de
necesaria, ya que un bajo porcentaje de grasa ingesta energetica y de nutrientes'*. Foecullcf:landude
corporal se asocia con un deterioro en la salud de Medicina
de Cérdoba

y el rendimiento deportivo'2. Entre los hombres,
los deportistas que tienen un menor porcentaje
de grasa corporal (menos de un 6%) son los
corredores de media y larga distancia y los cultu-
ristas en periodo de competicion. Les siguen los
jugadores de baloncesto, ciclistas, luchadores,
velocistas, gimnastas, triatletas y saltadores, con
un porcentaje de grasa corporal entre el 6 y el
15%. Por tltimo, con un porcentaje de grasa cor-
poral entre el 6 y el 19% estarian los futbolistas,
jugadores de rugby y de jockey sobre hielo. En
cuanto a las mujeres, las que tienen porcentajes
de grasa corporal mds bajos (6-15%) son las cul-
turistas, ciclistas, triatletas y corredoras. Les se-
guirfan con un porcentaje de grasa corporal entre
el 10y 20% las jugadoras de tenis, esquiadoras,
jugadoras de futbol, jugadoras de tenis, nada-
doras y jugadoras de voleibol®. Se estima que el
porcentaje de grasa corporal minimo compatible
con un buen estado de salud es del 5% en los
hombres y del 12% en las mujeres®. No obstante,
los niveles 6ptimos de grasa corporal que per-
mitan un buen rendimiento deportivo deberian
valorarse individualmente en cada caso. Esto
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GANAR PESO DEMASIADO I,!APIDO
PODRIA SER LA PEOR OPCION

Una de las mds frecuentes estrategias para ganar
peso y masa muscular de forma rapida consiste
en comer mas’!!. Esto suele consistir en afadir
mds comidas, tomar aperitivos ricos en hidratos
de carbono o suplementos especialmente indi-
cados para ganar peso que se caracterizan por
presentar un buen aporte energético sustentado
en los hidratos de carbono y proteinas. Lo an-
teriormente descrito supone un incremento del
aporte energético que suele abarcar entre las
500 y 2.000 kcal/dfa. Mientras que este método
ha demostrado ser una estrategia efectiva para
favorecer la ganancia de peso’!!, tiene el incon-
veniente, como veremos mds adelante, de que el
60-70% de la ganancia es grasa.

Asi, se comprobd que con una dieta (15% de
proteina, 45% de hidratos de carbono y 40%
de grasa) que suponia un incremento diario del
aporte energético de 900-1.800 kcal, durante 3
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semanas, se podia ganar una media de peso de
4.4 kg, representando la ganancia libre de grasa
el 38%'°. En otro estudio, en el que se aumento
el aporte energético en 1.600 kcal al dia (400 g de
hidratos de carbono) durante 10 dias, hubo una
ganancia media de 2,9 kg, siendo las ganancias
libres de grasa del 33%'".

Si tenemos en cuenta que las ganancias de
grasa suponen aproximadamente el 65% y que
cuando se hace una dieta restrictiva para perder
peso solo se pierde como grasa el 50%°, resulta
evidente que el balance neto para volver al peso
de partida resultaria negativo, pues al final pe-
sarfamos lo mismo pero con un 10-15% menos
de masa muscular, o mejor dicho, masa libre de
grasa, ya que al principio ganariamos un 35%,
pero luego perderiamos un 50%. Por tanto, esta
estrategia solo serd apropiada en personas en
las que el sobrepeso no suponga una desventaja
en el rendimiento deportivo, de tal forma que la
ganancia extra de grasa compense la ganancia
muscular conseguida.

Esta pérdida de masa muscular asociada con la
pérdida de peso es amortiguada o incluso anula-
da por algunos deportistas mediante el empleo
de sustancias anabolizantes, de tal forma que,
ademds de aumentar el porcentaje neto de masa
magra ganado en la fase de volumen (aumento
de peso) evitarian en gran medida la gran pérdi-
da de masa magra que se produce en la fase de
definicion (pérdida de grasa), por lo que al final,
el balance neto que se obtendria en este caso, es
decir, una fase de volumen seguida de una fase
de definicion, seria positivo, de tal forma que el
atleta contaria con mas masa muscular de la que
partio.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, cuando el
objetivo es conseguir masa muscular magra, la
medida de subir rapidamente de peso no parece
ser la mas apropiada, por lo que una subida
mas lenta pero mas magra serfa lo mds reco-
mendable. Segun los estudios publicados, aun-
que el nivel 6ptimo de ganancia de peso para
conseguir este objetivo no estd determinado,
si queda claro que ganancias entre 1y 1,5 kg a
la semana se asocian con un mayor porcentaje

de grasa que de musculo ganado. Por ello, una
buena opcién podria ser subir de peso a una ve-
locidad de unos 0,5 kg a la semana, procurando
siempre estar por debajo del umbral de 1 kg por
semana.

IMPORTANCIA DE GARANTIZAR UN
CORRECTO APORTE ENERGETICO

Lo mds importante a la hora de optimizar y
aumentar el rendimiento a través de la nutricion
es tener un aporte energético suficiente que
compense el gasto caldrico'>". La mayorfa de
los investigadores coinciden en que la mayor
parte de los deportistas fracasan en cuanto al
consumo caldrico necesario para asegurar un
Optimo rendimiento y mantener o incrementar
su masa muscular'*!®, En esto puede influir
que un mayor gasto energético no tiene nece-
sariamente que correlacionarse con un mayor
consumo en alimentos por parte del deportis-
tal”. Normalmente, las personas que llevan a
cabo un programa general de entrenamiento
fitness suelen realizar entrenamientos cortos,
inferiores a una hora de duracion (30-40 min)
y una media de tres veces por semana. Estas
personas, debido a que sus demandas energé-
ticas promovidas por el ejercicio no son muy
altas (200-400 kcal/sesion), pueden satisfacer
sus necesidades energéticas siguiendo una dieta
normal, es decir, de 25 a 35 kcal/kg y dia'’. No
obstante, los atletas que tienen niveles de in-
tensidad de entrenamiento moderados (de 2-3
horas al dia, una vez al dia, 5-6 veces a la sema-
na) o altos (de 3-6 horas al dia, 1-2 veces al dia,
5-6 veces por semana) pueden gastar de 600 a
1.200 kcal o mas por hora de ejercicio'>. Este
es el motivo por el que sus necesidades caloricas
son mucho mas altas, del orden de 50-80 kcal/
kg y dia. Estas necesidades energéticas pueden
llegar a ser todavia mas altas en deportistas de
¢lite que se ejercitan mds de 6 horas al dia, como
es el caso de los ciclistas. Asi, por ejemplo, se ha
comprobado que los competidores del Tour de
Francia necesitan del orden de 12.000 kcal/dia,
lo que supone la increible cifra de 150-200 kcal/
kg y dia en deportistas que tienen un peso medio
comprendido entre 60 y 80 kg2,
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Factores asociados con el gasto energético

El gasto energético se ve influido por parametros
como la herencia, la edad, el sexo, el tamafio cor-
poral, el grado de desarrollo muscular y la inten-
sidad, frecuencia y duracion del entrenamiento.
El déficit calorico es frecuente en atletas feme-
ninas, que ingieran menos calorias de las que
gastan, ya que en las mujeres son mds frecuentes
los trastornos de la alimentacion. Este déficit
caldrico se ve reflejado en un menor rendimiento
deportivo, pérdida de peso e incluso pérdida de
la menstruacion y frecuentemente se observa con
consumos energéticos diarios inferiores a 1.800-
2.000 kcal por dia*?-%6.

A pesar de que el gasto caldrico derivado de una
actividad cardiovascular puede ser superior al
de un entrenamiento con pesas, los atletas que
tienen como objetivos el desarrollo muscular y
la ganancia de fuerza pueden tener unos con-
sumos caldricos tan altos como los atletas de
tipo cardiovascular. Asi, los atletas de fuerza
pueden necesitar del orden de 44-50 kcal/kg por
dia o incluso mas de 50 si el entrenamiento es de
alta intensidad?*. Esto se debe a que la masa
corporal del atleta también influye en las necesi-
dades energéticas, de tal forma que un atleta de
100-150 kg puede necesitar del orden de 6.000-
12.000 kcal al dia, cantidad que fluctuara segitin
el volumen e intensidad de sus entrenamientos?.
Aunque existen autores que afirman que el con-
sumo de una dieta equilibrada es suficiente para
cubrir el gasto energético diario en deportistas,
en atletas cuyos consumos caldricos se disparan
por encima de las 5.000 kcal al dia, como es el
caso de los que tienen una gran masa corporal o
realizan entrenamientos de alta intensidad, una
dieta sin suplementacion dificilmente cubrird
este gasto energético'>1420-22,

Los atletas que se entrenan con frecuencia e
intensidad deberian consumir al menos tres
comidas fuertes diarias, tres tentempiés y no des-
preciar cualquier otra ocasion en la que puedan
comer?’. Como es normal, se deberan considerar
las caracteristicas particulares de cada deportis-
ta, que marcardn la cantidad total de comidas
que éste puede consumir, la naturaleza de las
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mismas y la proximidad de éstas con la sesion de
entrenamiento O ejercicio.

El déficit energético en el deportista

El inconveniente de entrenar con intensidad y estar
con dietas restrictivas es que tiene una serie de
consecuencias negativas para el organismo, como
son el incremento que se produce en el catabolismo
proteico® y en la liberacion de cortisol y catecola-
minas, que podran comprometer la funcion del sis-
tema inmune®!. Ademas, el problema de mantener
un déficit energético durante el entrenamiento es
que conducird a una pérdida de peso (incluida la
muscular), a una especial predisposicion a sufrir
enfermedades por una bajada de las defensas, a
la aparicion de los sintomas fisicos y psicolégicos
propios del sobreentrenamiento y, como es normal,
a una pérdida del rendimiento deportivo's.

Andlisis nutricionales de la dieta de deportistas han
demostrado que muchos son susceptibles de tener
un déficit energético durante el entrenamiento. Los
mas afectados son: corredores, ciclistas, nadado-
res, triatletas, gimnastas, patinadores, bailarines,
luchadores, boxeadores y atletas que intentan per-
der peso rapidamente. Ademds, es muy importante
tener en cuenta que el colectivo femenino es que el
presenta con diferencia una mayor incidencia de
trastornos alimentarios'. Remediar este problema
parece tarea facil, pero tiene el problema de que hay
que contar con la colaboracion del deportista y éste
muchas veces no colabora por el simple hecho de
que no le apetece comer. Esta anorexia puede ser
debida al propio entrenamiento, que puede supri-
mir el apetito o alterar los patrones del hambre'*.
Ademas existen otros factores que pudieran influir
negativamente en la ingestion caldrica diaria como
son la predisposicion negativa que pueden tener
los deportistas hacia las ingestiones que se realizan
unas horas antes de la practica deportiva (por
sentirse demasiado llenos o con molestias gastro-
intestinales), el miedo hacia la ganancia de peso,
los viajes, los cambios de horario y los horarios de
entrenamiento. El preparador de los deportistas
deberd considerar estos hechos para asegurar que
exista un aporte energético suficiente con el que
cubrir el gasto diario y evitar la pérdida de masa
muscular y de rendimiento deportivo. Para ello, se-
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ran de gran utilidad los aportes alimenticios extras
que sean de rdpida digestion y alto contenido ener-
gético como pudieran ser las bebidas azucaradas,
zumos, barritas o batidos de hidratos de carbono/
proteinas, etc.!>!4,

Siendo los 3 momentos claves en la suplementa-
cion nutricional del deportista: aproximadamente
una hora antes de la sesion deportiva, durante la
misma y justo después de la misma. En dichos
momentos la proporcion de nutrientes varfa de
unos autores a otros, aunque parece ser que du-
rante la sesion deportiva lo mas adecuado es el
empleo de una solucion de glucosa o sacarosa al
7% con electrolitos. Mientras que antes y después
de dicha sesion, la estrategia mds efectiva para au-
mentar la ganancia de masa muscular y de fuerza
se sustenta en mayor medida en la ingesta de pro-
tefnas o mezclas de protefnas con carbohidratos y
no en la ingesta de carbohidratos solos'?.

A lo anteriormente sefialado es importante afnadir
que los trastornos de la alimentacioén no son exclu-
sivos de la poblacion sedentaria, sino que también
estdn presentes en los deportistas® debido a la
obsesion que pueden tener por su imagen corporal,
hecho que les puede llevar a una manifiesta ano-
rexia o preocupacion por su peso. En esta linea,
la adolescencia femenina se ha sefialado como un
periodo particularmente critico, debido a que el
desarrollo puberal entra en conflicto con el ideal
estético imperante. Los resultados confirman que
la imagen corporal depende fuertemente del tipo de
deporte, siendo las chicas que realizan actividades
de tipo fitness las que poseen una peor imagen
corporal de si mismas®. Si a esto le sumamos que
los resultados de los estudios demuestran que las
mujeres tienen una mayor predileccion precisa-
mente por aquellas actividades deportivas que son
de tipo estético e individual, como el aerébic o la
natacion*, deberemos estar alerta sobre posibles
alteraciones alimentarias asociadas a este colectivo.

El ejercicio activa el metabolismo durante
y después de la sesion de entrenamiento

Contrariamente a lo que se pudiera pensar, se ha
comprobado que en corredores existe una relacion
inversamente proporcional entre la cantidad total

de calorias ingeridas y las reservas de grasa acu-
muladas, debido a que las dietas hipocaldricas se
asocian con entrenamientos menos intensos, con
el consiguiente descenso en el gasto calorico®.
Ademds, cuando el ejercicio es suficientemente
fuerte, se producen una serie de microtraumatis-
mos musculares que van a ser responsables de un
cambio metabdlico que se va a caracterizar por
un aumento en el ritmo metabodlico basal, que
puede durar hasta 48 horas, de tal forma que en
igualdad de condiciones el sujeto va a consumir
mas calorias*®**". Por ello, la actividad deportiva no
solo favorece la pérdida de peso por el consumo
energético que se produce durante el desarrollo de
la misma, sino también como consecuencia de la
elevacion del ritmo metabolico basal que es capaz
de producir y que va a conseguir que en situacion
de reposo consumamos un mayor nimero de ca-
lorfas. En este cambio metabdlico se produce una
insensibilidad a la accion de la insulina que permite
la lipdlisis y que el cuerpo utilice como fuente de
energia la grasa y no los hidratos de carbono*, ya
que la prioridad del organismo es la resintesis del
glucogeno muscular perdido. Este es el motivo por
el cual se bloquea en parte el paso de hidratos de
carbono a grasa a través de una menor actividad
del complejo enzimético piruvato deshidrogenasa,
encargado de transformar el piruvato proveniente
de la glucosa en acetil coenzima A, que es necesaria
para la formacion de los acidos grasos®. Este cam-
bio metabdlico que se produce como consecuencia
del dano muscular asociado al ejercicio también se
da en personas heridas con traumatismos muscu-
lares™%, ya que cuando se producen dichos trau-
matismos pueden llegar a registrarse incrementos
en el ritmo metabolico basal de hasta el 32%*. En
estas situaciones de dafio muscular, las necesidades
proteicas aumentan, debido al incremento de su
catabolismo, con las consiguientes pérdidas urina-
rias de nitrégeno*. Como vemos, tener un optimo
aporte energético beneficiard al atleta no sélo en
su rendimiento deportivo, sino también en su perfil
metabolico, composicion corporal y estética final.

El aporte energético se beneficiara del
volumen celular en la regulacion metabdlica

Ademas del valor que supone la ingestion ca-
lorica y de nutrientes, es importante destacar
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que el volumen celular es un importante regu-
lador del proceso metabodlico®** y que existen
diferentes formas de manipular este volumen
celular para favorecer la sintesis proteica y
de glucégeno, como una buena hidratacion y
la ingestion del monohidrato de creatina. Un
aumento del volumen celular no sélo favorece
la sintesis de glucogeno* sino que también
estimulard la absorcion intramuscular de glu-
tamina®, aminodcido que favorece gran canti-
dad de procesos como son la sintesis proteica
y de glucogeno*.

NECESIDADES NUTRICIONALES
DEL DEPORTISTA

La contribucion energética total es de vital im-
portancia en atletas que se entrenan con alta
frecuencia e intensidad, ya que de esta forma
se garantizard un aporte suficiente de hidra-
tos de carbono y proteinas. Asi, por ejemplo,
cuando un atleta de unos 70 kg de peso ingiere
entre 4.000 y 5.000 kcal por dia, si el 50% del
aporte energético de la dieta estuviera consti-
tuido por hidratos de carbono, esto supondria
entre 500 y 600 g (aproximadamente entre 7y
8 g por kg de peso y dia). Como veremos mds
adelante, esta cantidad seria mds que suficien-
te para mantener y/o recuperar las reservas de
glucogeno diarias.

De igual manera, si la cantidad de proteina
ingerida diariamente fuera aproximadamente
el 10% del consumo energético diario total,
cantidad que podria parecer baja, la cantidad
total de proteina consumida por un atleta de
70 kg de peso estaria comprendida entre 100 y
125 g por dia, lo cual representaria un aporte
nitrogenado 6ptimo (aproximadamente 1,7 g
por kilogramo de peso y dia). Como es logico,
si el consumo energético es inferior a 2.000
kcal por dia, la cantidad total de hidratos de
carbono y proteinas suministrados serdn insu-
ficientes para el mismo atleta, ya que como ve-
remos mds adelante el nivel 6ptimo de hidratos
de carbono y proteinas ingeridas diariamente
debe oscilar entre 4-10 gy 1-2 g por kilogramo
de peso, respectivamente.
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Hidratos de carbono

Los atletas que tienen niveles de intensidad de
entrenamiento moderados (de 2-3 horas al dia,
una vez al dia, 5-6 veces a la semana) requieren
una dieta rica en hidratos de carbono (55-65%)
de aproximadamente 5-8 g/kg y dia para mante-
ner los niveles de glucdgeno hepatico y muscular.
Silos niveles de intensidad de entrenamiento son
altos (de 3-6 horas al dia, 1-2 veces al dia, 5-6
veces por semana), estas necesidades resultan
todavia mayores, pues pasan a ser de 8-10 g/kg
y dia'>B, Estas recomendaciones no se ajustan a
la practica habitual de ejercicio fisico que tiene
niveles medios de entrenamiento inferiores a
6 horas a la semana, como es la persona que va
un gimnasio o hace fitness de forma recreacio-
nal y no competitiva, , por lo que cantidades de
hidratos de carbono superiores a 5 g/kg y dia no
serfan necesarias.

Proteinas

Los requerimientos proteicos de los deportistas
se encuentran por encima de los de la poblacion
sedentaria®’. Este es el motivo por el que los de-
portistas deberian realizar una ingestion proteica
de 1,5-2 veces las cantidades diarias recomenda-
das en personas normales (aproximadamente de
1,5-2 g/kg y dia) con el objetivo de mantener un
balance nitrogenado positivo®>!, ya que de no
ser asi se producird con el tiempo una pérdida de
masa muscular e intolerancia al ejercicio'>!". En
practicantes de ejercicio de bajo nivel de intensi-
dad, como es un programa general de fitness o
pesas, la ingestion de 0,8-1 g/kg y dia de proteina
es suficiente, mientras que cuando ya hablamos
de deportistas con niveles de intensidad modera-
dos los requerimientos aumentan a 1-1,5 g/kg y
diay si son de altos niveles de intensidad pueden
alcanzar los 1,5-2 g/kg y dia. Lo que parece es-
tar claro es que rebasar los 2 g/kg y dia no va a
suponer un beneficio extra, ya que incluso con
el consumo de anabolizantes no se han encon-
trado evidencias de que una ingesta de proteina
superior a esa cantidad se asocie con un mayor
porcentaje de masa muscular®?. Concretamente,
si tenemos en cuenta la ingesta caldrica total, se
recomienda que el consumo de proteinas en el
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deportista no rebase el 20% del consumo calori-
co diario total, ya que cuando se sobrepasa este
umbral, la proteina pierde su efecto anabdlico
debido a un importante incremento en la produc-
cion enddgena de miostatina. Por este motivo,
si el deportista tiene como objetivo aumentar
la masa muscular, éste debe aumentar el aporte
calérico total de forma equilibrada y no el proce-
dente dnicamente de las proteinas'?.

No debemos pasar por alto que no todas las pro-
tefnas son iguales, ya que influyen multiples facto-
res en la calidad de la misma como son: el origen
de la proteina, el perfil de aminodcidos que tiene y
los métodos de procesamiento o aislamiento a los
que ha sido sometida®. Estas diferencias pueden
influir en la disponibilidad de los aminoécidos y
péptidos (p. ¢j., la alfa-lactoalbimina, beta-lac-
toglobulina, glicomacropéptidos, inmunoglobu-
linas, lactoperoxidasas, lactoferrina, etc.), lo cual
se ha relacionado con la calidad, actividad meta-
bolica de la proteina y determinadas propiedades
bioldgicas®. Como ejemplo podemos poner que
de una misma fuente proteica como la leche, dos
tipos de proteinas obtenidas de ella, como son la
casefna y el suero, se absorben de forma diferente,
siendo la absorcion de la primera més lenta que
la de la segunda, hecho que afectara directamente
a los procesos de catabolismo y anabolismo™-.
Ast, si queremos tener una buena fuente de ami-
nodcidos durante las horas de suefio la caseina

serfa una mejor opcion, mientras que si lo que-
remos es garantizar una rapida recuperacion tras
una sesion de entrenamiento, la proteina del suero
serfa mas adecuada.

Las mejores fuentes de proteina bajas en grasas
encontradas en los alimentos son el pollo sin
piel, el pescado, la clara de huevo y la leche des-
natada. En cuanto a las mejores proteinas dispo-
nibles en las tiendas de suplementacion tendria-
mos las proteinas del huevo (ovoalbimina) y de
la leche en general (concretamente la proteina de
suero, el calostro y la caseina)®**".

Si bien es cierto que es importante el tipo de
proteina empleado, si ésta tiene un alto valor
bioldgico, las diferencias existentes en cuanto
a la absorcion y liberacion de aminodcidos al
torrente sanguineo son poco importantes en el
efecto final que se ejerce sobre la sintesis protei-
ca. Asi, por ejemplo, si se compara la proteina de
suero de leche, que como bien sabemos tiene una
rapida absorcion, con la caseina, que es de absor-
cion mds lenta, el efecto final de ambas proteinas
en la sintesis proteica es significativamente igual
y superior al del placebo®, si bien parece ser que
la combinacion de ambas proteinas es la medida
mds efectiva a la hora de favorecer el entorno
anabdlico en el deportista, superando incluso a
la combinacion de proteina de suero con gluta-
mina y aminodcidos ramificados®.

La bibliografia completa la encontrard en la segunda parte del articulo




