DE LA LITERATURA MUNDIAL

Conceptos de alimentacion y dietética

en el deporte

(De la revista «Archivos de la Sociedad Chilena de
Medicina del Deporte», nim. 3. Septiembre 1967).

Por considerar de mucho valor para el médi-
co del deporte, los entrenadores, profesores y
alumnos de educacién fisica, hemos realizado
un resumen de la muy interesante publicacion
del doctor A. F. Creff, Chef de Consultation en
el Hospital San Miguel y profesor de la Escuela
de Antropologia y L. Bérard, Presidenta de la
Asociacion de Dietistas de Lengua Francesa,
ambos de Paris. El libro, de 364 paginas, se ti-
tula: «Sports et Alimentation. Phisiologie Nu-
tritionnelle et Diététique des Activités Sporti-
vesn, editado por Vigot Freres en 1963. Un ver-
dadero tratado sobre la materia, lo mas completo
que conocemos hasta ahora. Debido a la indole
eminentemente practica de este libro, pensa-
mos hacer sélo un analisis de la segunda parte,
que esta dedicada a tratar las necesidades ener-
géticas y plasticas del atleta en general y el
«valor deportivo» de cada uno de los alimen-
tos. Quizas sea conveniente que dejemos para
otra ocasion el singular problema del psiquis-
mo en relaciéon con la alimentacion en el de-
porte y con las hormonas; también, dejaremos
aquella parte practica referente a los deportes
y los problemas dietéticos que suscitan, las die-
tas que recomiendan durante el entrenamiento,
durante el periodo de recuperacion y durante el
periodo de competicion; tampoco nos ocupare-
mos de la dietoterapia en algunos estados que
se presentan en los deportistas. Lo que traemos
es, en suma, como un aperitivo para que se
despierte el apetito de conocer los otros grandes
temas que aborda este muy completo tratado,
de tanta utilidad para el entrenador, para el
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médico del deporte y, principalmente, para el
deportista mismo, sea cual fuere el deporte a
que se dedique.

METABOLISMO BASAL

Se sabe que aumenta hasta en un 50 9% mas
por la acciéon de algunos farmacos como: la
cafeina, la adrenalina, el extracto tiroideo y los
psicoestimulantes. El hecho de fumar un ciga-
rrillo lo aumenta en un 20 % la angustia y
la ansiedad en un 50 % y mas; la fiebre en
un 7 % por grado de temperatura.

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS
EN EL DEPORTE

Segin Passmore y Durnin la actividad depor-
tiva emplea entre 3.000 a 6.000 calorias por
dia. Existen variaciones segun el grado de en-
trenamiento y de tensién que oscilan entre el
50 a 190 %.

Los autores, Creff y Bérard, admiten para un
trabajo liviano, entre las competiciones, una pro-
porcién fluctuante entre 75 a 100 calorias por
hora; en el trabajo mediano (durante el entre-
namiento) entre 100 a 300 calorias; en el tra-
bajo pesado (desarrollado en la competicién)
entre 300 a 500 calorias y durante el trabajo
intenso (en las competiciones duras del water-
polo y esqui) unas 500 calorias.

«Ap. Med. Dep., vol. IV, n.° 16, 1967.
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Un 3 % de la racién alimentaria corresponde
al requerimiento de la accion dinamico-especi-
fica.

Indican que «si bien se pueden calcular con
precision las necesidades basicas caldricas, en
cambio, los requerimientos musculares y de la
termorregulacion escapan a precisiones tan re-
gularesy.

Estiman, y esto es de alto interés, que para
determinar el peso ideal de un atleta es mejor
considerar la armonia de las formas que la
mejor de las tablas, las que a menudo inducen
a error. A este respecto, sefialan que el gasto
calérico corresponde a la racion que mantiene
el peso estable.

Es importante que todas las sustancias nutri-
tivas sean proporcionadas por la dieta y que
esta dieta sea bien equilibrada. Llama Gerber
elementos «funcionales» a los protidos, minera-
les, vitaminas y el agua. Veremos oportuna-
mente los requerimientos en todos estos elemen-
tos. Por el momento diremos que los minerales
son aportados en cantidades suficientes, sobre
todo por la leche, frutas y cereales.

Designa como «analépticas biologicas en Me-
dicina del Deporte» a las vitaminas del Primer
Grupo: B, o tiamina, B, o piridoxina, B,, o
cianocobalamina y C o acido ascorbico.

Estiman como Jptimas una racién que para
el periodo de entrenamiento proporcione 3.500
calorias.

Las encuestas alimentarias han demostrado
que el deportista francés no se nutre adecuada-
mente. Algunos deportistas han corregido el ha-
bito de abusar de las bebidas alcohdlicas, de
las grasas y de la carne; pero todavia mantie-
nen el consumo excesivo de alimentos ricos en
glicidos y comen una cantidad insuficiente de
verduras, frutas frescas y, sobre todo, de produc-
tos lacteos.

Son de interés las encuestas de Raquel W.
Mays y Florencia S. Scouler, quienes demostra-
ron en 60 atletas norteamericanos un mayor con-
sumo calérico que los franceses, a base de una
dieta hiperlipidica y relativamente hipogluci-
dica.

Consideran Creff y Bérard que la dieta del
deportista debe ser equilibrada y a base de:

Glacidos que den el 55 % del aporte calori-
co total; Lipidos que correspondan al 30 %, con
un minimo de 10 %, y Protidos que correspon-
dan al 15 %, con un minimo de 7 %.

Lo cual corresponderia en una racién basi-
ca de 3.500 calorias a:

480 g. de Glicidos — 1.920 calorias.

115 g. de Lipidos = 1.035 calorias. Minimo:
39 g. = 350 calorias.

120 g. de Prétidos — 480 calorias. Minimo:
60 g. = 240 calorias.

(Se encuentran incluidas en las calorias pro-
porcionadas por los glhicidos 140 calorias de las
bebidas alcohélicas, o sea, el 4 % de la racion
total).

Se ha demostrado en trabajadores que la des-
nutriciéon hace disminuir el rendimiento. Lo mis-
mo ocurre con el insuficiente aporte energético
(experiencias de Kraut y Ancel Keys).

Haggard y Greenberg demostraron que se pro-
ducen distintos porcentajes de rendimiento en
el cicloergémetro antes y después del desayuno
y del almuerzo. Si suprimian el desayuno o el
almuerzo no aumentaba el rendimiento. Esos
mismos autores comprobaron en obreros que la
produccién de los que no toman desayuno es
menor en la mafiana que después del almuerzo.
Cuando las comidas se aumentan a 5 en el dia,
el rendimiento es mayor.

Por otra parte, Keys, Pike y Hutchinson lle-
garon a la conclusién en sus estudios que una
colacién extra contribuia a aumentar la produec-
cion, lo cual atribuyen a un efecto psiquico.

Consideran los autores del libro que estamos
resefiando que es mejor repartir en 4 comidas
los alimentos en los deportistas, (Keys y Pike
recomiendan 5 comidas y Hutchinson, 6) con el
fin de evitar 2 a 3 comidas mayores, las cuales
traen una laxitud posprandial y quizas, una hipo-
glucemia secundaria. Insisten en que para los
deportistas el ideal son 4 comidas, con una co-
lacion a las 11 A. M. Estiman importante que
se coma a horas fijas y que la colacion se haga
en un lapso de 10 a 15 minutos y tanto las
comidas como la colaciéon deben hacerse con
calma.

Reconocen que los habitos de los anglosajo-
nes de hacer un buen desayuno son mejores
que los de los franceses, porque se debe traba-
jar en la mafiana después de una comida de
la noche anterior, o sea, después de muchas
horas en que nada se ha absorbido de alimen-
tos. En este aspecto ya hemos sefialado en otro
trabajo sobre este tema la necesidad de «enri-
quecer» el desayuno entre nosotros por estas
mismas razones.

No es necesario comer hasta hartarse. Lo que
es muy importante para el deportista.

Haggard y Greenberg han demostrado que
cuando se toma un buen desayuno el ritmo de
produccién es constante en las 4 horas del tra-
bajo matinal y las 3 horas después del medio-
dia. Tuttle ha corroborado esto mismo al dar
un desayuno de 750 calorias a 10 sujetos que
trabajaban en el cicloergémetro, los que tenian
una «performance» mejor que cuando se les su-
primia el desayuno.



En consecuencia, el desayuno es una comida
importante, que debe representar la cuarta par-
te de la racion energética cuotidiana; pero no
es necesario hacer del desayuno una de las co-
midas principales.

Tuttle y Daum han comprobado que en el
75 % se aumenta la capacidad de trabajo debi-
do al consumo regular de desayunos de 750 ca-
lorias.

SOBRE EL TABACO

Dan algunas informaciones interesantes como
las de Karvonnen, Keys y Brozek, quienes han
confirmado una colesterolemia mas alta en los
fumadores que en los que no fuman.

Es bien sabido que el fumar quita el apetito
y aumenta el metabolismo basal. Por otra parte
F. Venulet y Z. Moskwa demostraron que el ta-
baco descompeone la vitamina C, lo cual da por
resultado una fatigabilidad muscular que atri-
buyen a un retardo en la eliminacién del acido
lactico. Ademas, Durand y Audinot probaron
que mientras mas tabaco se consume mas baja
es la ascorbimenmia. El etilismo empeora esto
y la retencién de acido ascérbico se hace mal
e irregular.

Berry atribuye al tabaco fenémenos hipoglu-
cémicos durante el ayuno en fumadores, los que
se traducen por lipotimias con cefaleas y an-
siedad,

Finalmente, segiin Blackburn. el tabaco dis-
minuye la capacidad vital pulmonar y aumenta
la relacién aire residual/capacidad total.

Todo lo que hemos dicho que no se acon-
seje el uso y abuso del tabaco en los atletas;
pero, conceden los autores del libro, el fumar
uno o dos cigarrillos de vez en cuando no es
perjudicial.

EL PROBLEMA DEL ALCOHOL

Se sabe que produce 7 calorias por gramo y
que se utiliza por el organismo para el gasto
calorico de base hasta un 350 % pero no se
emplea para los gastos que ocasiona el trabajo
muscular y para combatir el frio, como general-
mente se cree,

El alcohol no debe sobrepasar en calorias
mas del 10 % de las calorias totales de la dieta
so pena de favorecer los fenémenos de intoxi-
cacion etilica cronica, los que lesionan el siste-
ma nervioso central con las consecuencias corres-
pondientes.

En conclusion, para una racion media de
3.000 calorias corresponde a un medio litro de
vino de 10°.
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VALOR DE GLUCIDOS EN LA
ALIMENTACION DEPORTIVA

Senialan Creff y Bérard que no son aconse-
jables los productos de pasteleria para los de-
portistas, porque el huevo crudo o las cremas
que se emplean pueden dar intoxicaciones. Reco-
miendan, en cambio, las leguminosas secas de-
corticadas y en puré no mas de una a dos veces
al mes. Nos parece un tanto estricta esta medi-
da dietética para nuestros habitos.

En cuanto al azucar, preconizan unos 60 a
80 gramos en el periodo de entrenamiento y
100 gramos en el periodo de actividad.

A la miel la consideran un «alimento inte-
resante» (produce 320 calorias por 100 gramos)
para los deportistas. La recomiendan a los ci-
clistas para azucarar el contenido de sus can-
timploras. En otro trabajo sobre este mismo
tema dimos una férmula que llevaba este ali-
mento precisamente para ciclistas. Comprende-
mos el valor energético que tiene en otros de-
portes también. No deberiamos descuidarla en
las dietas que prescribimos habitualmente.

En cambio, no son partidarios del chocolate
(500 calorias por 100 gramos, posee cantidades
apreciables de complejo vitaminico B y de vi-
tamina D), por la dificultad de digerir las gra-
sas que contiene. No lo aconsejan habitualmen-
te y de hacrelo bien dicen que debe darse en
pequenas cantidades ,salvo en deportes como el
alpinismo, la espeleologia y el esqui.

Los confites (250 a 300 calorias por 100 gra-
mos) los consideran una «forma agradable de
consumo de azucar».

Si la dieta sobrepasa en alimentos ricos en
glicidos mas alla del 55 % de las calorias, se
originan molestias digestivas, a saber: meteoris-
mo, estrefiimiento seguido de diarreas, dolores
colicos, molestias que son provocadas por la len-
titud de la digestion y de la absorcién. Ademds,
disminuyen el apetito los alimentos ricos en
glucidos y son podres en calcio; producen des-
equilibrio de la dieta por la inapetencia hacia
los otros grupos de alimentos; aumentan el peso
corporal; modifican el medio bucal dando aci-
dez, causa de las caries dentarias (pululacién del
micrococcus acidophilus; el consumo de azica-
res purificados tiene peligro por ser carentes en
tiamina, vitamina que interviene en la funcién
de una enzima que actia en la degradacion de
la glucosa a nivel celular; se puede originar una
baja del glucégeno hepatico y muscular, el me-
tabolismo glucidico es bloqueado en el estado
de dcido pirivico que da aumento de la lactaci-
demia y también de la piruvicemia, baja la re-
serva alcalina por la acidosis y se producen al.
teraciones de la cronaxia, fenémenos que engen-
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dran las perturbaciones nerviosas del beriberi.

Indican los autores que las calorias de los
azticares puros no deben pasar el 10 % de la
racion calérica total. El minimo de glucidos lo
estiman entre 50 a 60 gramos, proporciéon que
estimamos baja para el aprovechamiento ade-
cuado de los lipidos, para evitar la acidesis y
mantener el equilibrio acetégeno y el equilibrio
nitrogenado.

La relacion glicidos/lipidos consideran que
no debe bajar de 4/1.

Tocante a la fatiga muscular, que se traduce
por una baja de la glucemia, manifiestan que
existen dos clases de sujetos: los que en el es-
fuerzo presentan una hipoglucemia y corrigen
los malestares consiguientes con un aporte de ali-
mentos ricos en glucidos y aquellos que no tie-
nen mas que débiles modificaciones de la glu-
cemia, porque son excelentes sus posibilidades
neuroendocrinas de glucorregulacién. Por lo tan-
to, un aporte de glicidos en este tipo de atletas
es inutil.

Parece indispensable, en consecuencia, cono-
cer en cada deportista las variaciones que pue-
den tener en la glucemia durante el esfuerzo.

Tales variaciones se explican por la cantidad
de glucosa que utiliza el musculo, la cual de
0,121 gramos por litro de sangre en reposo sube
a 0,136 durante el trabajo. El consumo de glu-
cosa sube de 1 a 20 por el musculo.

Es probable que los glébulos rojos constitu-
yan reservas de glucosa que pasarian al plasma
durante el trabajo muscular.

En ayunas el esfuerzo ocasiona una rapida
baja de la glucemia a la media hora, por deba-
jo de 0,70 gramos y se manifiestan los sinto-
mas de fatiga, malestar, ansiedad, sudores, lipo-
timia y obnubilacién.

Si antes del esfuerzo se da azucar, entonces
se retarda la ocurrencia de las molestias hipo-
glucémicas; pero no mejora la «performance».
Ahora bien, si se administra aztGcar durante to-
do el tiemo que dura el esfuerzo, se mantiene
Ia glucemia a un nivel relativamente estable y
no aparecen las molestias propias de la hipo-
glucemia. Tampoco se produce un mayor ren-
dimiento en estos casos.

Davison y Passmore concluyen en sus traba-
jos que es util dar 50 gramos de azicar por hora
en los sujetos que desarrollan una actividad de
larga duracién, ademas de agua y minerales.

Todavia mds, en esos estudios se demostré
que dando alimentos proteinicos fuera de ali-
mentos con glhicidos al comienzo del esfuerzo
y tomando la precaucién de suministrar aziicar

cz'zda hora, las variaciones de la glucemia no tu-
vieron importancia.

Tampoco varié la glucemia cuando se admi-
nistraron desayunos que llevaban alimentos ricos
en protidos, glucidos y lipidos.

En la vispera de la competicion no producen
una impregnacion las dietas hiperlipidicas, ni
las hiperglucidicas, ni las hiperproteinicas. Para
los autores la racion del atleta debe ser siempre
bien equilibrada.

Respecto a la rapidez de absorcion de los azui-
cares, recomiendan al atleta en la vispera y en
la mafiana de una prueba el empleo de una
dosis de levulosa y durante la prueba la gluco-
sa, cuya absorcion es selectiva y rapida.

Para calcular lo que se necesita en la practi-
ca, dan la siguiente ecuacion:

1 g. de glucosa — 4 calorias. Una caloria per-
mite un trabajo de 425 kgm. Por lo tanto, 1 g.
de glucosa permite un trabajo de 1.700 kgm.;
pero solo 1/5 de la energia es transformada en
trabajo, entonces 1 g. de glucosa no permite
mas que 340 kgm. Ahora bien, una hora de na-
tacion corresponde a 34.000 kgm., es decir, equi-
vale al consumo de 100 g. glucosa. Conclusion:
para nadar una hora es preciso ingerior antes
de la prueba 100 g. de glucosa. Para nadar 10
horas se necesita 1 kilogramo de azucar.

Podemos resumir en dos palabras la impor-
tancia de los glhicidos en la nutricion del depor-
tista: Los glicidos son las sustancias nutritivas
fundamentales del musculo.

LOS PROTIDOS EN DIETETICA
DEPORTIVA

Estas sustancias poseen cualidades energéti-
cas y protectoras o plasticas de gran valor en
el deportista. Recordemos que son esenciales pa-
ra la célula y el organismo, que forman la ma-
teria contractil del musculo y que desarrollan
trabajo mediante la energia quimica que pro-
duce. Intervienen en la nutricidon, crecimiento
y reproduccién, entran a constituir hormonas,
enzimas y anticuerpos e intervienen en el trans-
porte de 02 y H.

Aunque no se almacenan como los glicidos y
lipidos, se encuentran en depésito en el higado,
musculo, tejido subcutineo y sangre (como pré-
tidos plasmaticos).

La fuente de protidos son los productos car-
neos y entre éstos deben evitarse las carnes gra-
sas, las frituras y las salsas grasas, porque son
de dificil digestion. También se prohiben los
caldos. Se han de preferir las preparaciones sen-
cillas. Entre las visceras s6lo aconsejan el higa-
do, una vez por semana, por su valor en nucleo-
proteinas. Entre los productos de charcuteria,
s6lo el jamén, aunque tienen los mismos incon-
venientes de la carne de cerdo. Permiten las



carnes de pollo, conejo y pichén de paloma
(contienen entre 6 a 12 % de grasas).

Se manifiestan contrarios a una dieta hiper-
carnea.

En cuanto a los pescados aconsejan evitar los
grasos (anguila, atin, salmén) y adoptar las
mismas precauciones que con las carnes. En
cuanto a los moluscos y crusticeos (mariscos)
los dan una vez por semana, a causa del con-
tenido en purinas.

En cuanto al huevo, el fresco es mas dige-
rible y lo aconsejan cocido en agua o duro o
escalfado.

La racion modelo que preconizan comprende:

250 a 300 gramos de carne al dia (es decir,
125 a 150 gramos por comida, de animal o de
ave); o

Higado una vez por semana;

Pescado 2 a 3 veces por semana;

Huevos 4 a 5 por semana en diversas formas.

Consideran que la leche es un alimento casi
completo, la que, en general se tolera bien por
los deportistas; en las preparaciones que llevan
almidén (caldoes, entremeses), la caseina coagu-
la en grumos finos de mas facil digestion. En
la racién que preconizan dan 400 gramos de
leche 4+ 60 gramos de quesos variados. La con-
sideran indispensable por ser una fuente de cal-
cio. Indican doblar la racién lactea en los ado-
lescentes.

Establecen un minimo practico, que va de
0,70 - 0,80 gramos y aun 0.30 gramos de préti-
doos por kilogramo de peso y por dia, o sea, de
20 a 30 gramos para un sujeto de 70 kgs.
Hindhede y Sherman mantuvieron durante un
tiempo a atletas en buen estado con 30 gramos
de prétidos exclusivamente vegetales.

Préotidos animales
La relaciéon de > 1.
Protidos vegetales

Una depleciéon proteinica causa una disminu-
cion de la eficiencia fisica y psiquica, pertur-
baciones glandulares y de los érganos que influ.
yen en el equilibrio atlético.

Concluyen en que el alimento del esfuerzo
sostenido es, pues, €l alimento proteinico.

Recordamos que una dieta debe ser suficien-
temente rica en protidos para evitar que sea
insipida y, a la larga, mal tolerada.

En el crecimiento, la lactancia, el embarazo
y ¢l entrenamiento deportivo los prétides no
se destruyen antes que las otras sustancias nu-
tritivas, sino que solo es quemada la fraccion
que el organismo no ha utilizado para la for-
macién de nuevos tejidos.

En el periodo de entrenamiento se funde la
grasa de reserva y la masa muscular aumenta

de volumen. El estudio del equilibrio nitroge-
nado en un individuo que vuelve a entrenarse,
demostré que ganaba 2 a 3 gramos de N diaria-
mente durante 2 a 3 meses, lo que representa
un promedio de 100 gramos de N, o sea, alre-
dedor de 700 gramos de protidos 6 3.500 gramos
de musculo (Jonxis ha descrito atletas que han
aumentado 8 kgs. solamente en musculos) ; pero
al final del periodo de entrenamiento se pro-
duce el equilibrio nitrogenado y haga lo que
haga el atleta no puede aumentar mas su masa
muscular.

La hipertrofia muscular se deberia mas bien
a las reservas proteinicas de la hemoglobina y
la seroalbumina. Por esto Yamagi ha pensado
que el aumento de la masa muscular se hace a
expensas de los prétidos sanguineos.

Para favorecer el anabolismo proteinico y pa-
ra evitar el agotamiento de las «reservas», acon-
sejan los autores aumentar la racion proteinica
hasta 1.50 6 2 gramos por kg. de peso, pero
s6lo en el periodo de entrenamiento y sin des-
cquilibrar la racién total. Muchos autores estan
de acuerdo en esto, en particular Muller y Jon-
xis. En ningin caso debe pasarse este nivel. El
profesor Prokop también concuerda y sefiala que
sobrepasar los 2 gramos de prétides per kile-
gramo de peso produce el riesgo de llevar a fe-
nomenos de sobrecarga riapidamente.

Es interesante sefialar que es indtil modifi-
car la alimentacién en el periodo de entrena-
miento para conseguir un rendimiento superior.
Cuando se quiera aumentar los prétidos en la
racion debe hacerse en forma progresiva, por-
que si se hace bruscamente se produce fatiga
rapida por aumento de los catabolites protei-
nicos y Sénécal ha advertido que el dar gran-
des cantidades de carne en una dieta hasta en-
tonces equilibrada puede llevar a fenémenos
hipoglucémicos.

Como los catabolitos de la fatiga muscular
son neutralizados en el higado y rifién, se habra
de comprobar el aumento de trabajo para di-
chos organos cuando la dieta es hiperproteini-
ca. Ademas, las grandes cantidades de carne lle-
gan a ser toxicas por las bases puricas que con-
tienen. Por otra parte, este tipo de dieta trae
un aumento de la neoglucogénesis, un déficit de
piridoxina, un aumento del requerimiento de vi-
tamina K y, si se acompafia, esta dieta de un
exceso de liquido se originan mis tempranamen-
te fenémenos ateromatosos que los que produce
una racion hiperlipidica y normoproteinica.

Si la alimentacién es exclusivamente vegeta-
riana se arriesga carenciar al organismo en ami-
noacidos indispensables, lo cual haria imposible
las sintesis necesarias para la reparacién y el
mantenimiento de los tejides.
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Una pregunta se impone ahora: ; puede espe-
rarse el estimulo de la potencia fisica de un
sujeto cuando se da un suplemento en proti-
dos?, ;puede aumentarse la «performance» de
un deportista que esta correctamente nutrido
habitualmente con la administracién de préti-
dos? Se ha propuesto para ello la glicocola que
es dada por la gelatina en dosis de 20 a 80 gra-
mos. Los resultados han sido contradictorios. Al
parecer se beneficiarian lo sujetos carentes de
glicocola. Los autores del libro dan 50 gramos
de gelatina (la cual contiene 25 % de glicocola
a deportistas que realizan grandes esfuerzos, con
la impresién de que el rendimiento puede mejo-
rarse, aunque la experiencia es muy empirica.
Se explicaria el efecto porque la gelatina, fue-
ra de glicocola contiene 10 aminoacidos, entre
los cuales los icidos aspartico y glutimico y la
arginina.

Por consiguiente, desde el punto farmacodi-
namico puede admitirse que la suplementacién
proteinica de una dieta equilibrada anteriormen-
te, podria mejorar el rendimiento.

En el curso de esfuerzos prolongados se con-
sumen prétidos y, a pesar de un aporte notable
de protidos, el equilibrio nitrogenado no se hace
positivo durante el trabajo muscular, sino que
durante el reposo. Con una serie de interesan-
tes experiencias el profesor Chailley-Bert, Plas,
Pahardy y Bugard han probado el aserto ante-
rior. Ademas, Chailley-Bert y Plas demostraron
fenomenos hormonales durante el esfuerzo pro-
longado (una elevacion de las hormonas anabo-
lizantes suprarrenales, la cual hace posible la
reconstitucion plastica de los protidos tisulares
a partir de los prétidos alimentarios.

Como conclusion diremos que los prétidos
desempeiian un papel plastico y energético
muy importante en la Dietética Deportiva. De
aqui que sea fundamental mantener el equi-
librio cuantitativo y sobre todo cualitativo de
la raciéon. Son catabolizados muy pronto du-
rante el esfuerzo muscular, sea este corto pro-
longado. Por cuanto el equilibrio nitrogenado
se hace negativo durante el trabajo muscular,
se debe satisfacer el requerimiento proteinico
con una racién 6ptima para el atleta que co-
rresponde al 15 % en una relacién de prétidos
animales / prétidos vegetales > 1.

Todavia hay nociones empiricas en la nutri-

cion proteinica que son convenientes de acla-
rar.

LOS LIPIDOS EN DIETETICA
DEPORTIVA

Los lipidos celulares forman el 10 % del pe-
so seco de los tejidos. Un hombre de 70 kg.
alimentado normalmente tiene 10 kg. de grasa
de reserva, la que puede dar 100.000 calorias
contra 50.000 de las «reservas» de proétidos y
s6lo 3.000 del glucégeno. De aqui la importan-
cia energética que tienen.

Tienen interés para la Dietética del Depor-
te los aceites vegetales y la mantequilla en re-
lacién a otras grasas de alto punto de fusion.
Se empleara, aconsejan Creff y colaboradora,
la mantequilla cruda o poco calentada.

No siempre es de buena calidad la nata
fresca, la cual prefieren no emplearla en los
periodos de competicion. La margarina tiene
ventajas por el punto de fusién (34°) y podra
emplearse para hacer salsas, darla «braisé» y
en pasteleria.

Las frutas oleaginosas (almendras, mani y

nueces) sirven en deportes como el alpinismo
y la espeleologia.

Recomiendan en la racion modelo: mante-
quilla, 30 g. Grasas vegetales (aceites y mar-
garinas): 35 g.

No deben emplearse las preparaciones a base
de grasas (mayonesas, «sautés», frituras) muy
frecuentemente y se excluiran en los periodos
de entrenamiento y de competicién.

Como ya dijimos deben cubrir el 30 9% de
las calorias totales, o sea, cerca de 120 g. en
una dieta de 3.500 ecalorias.

Debemos recordar que los lipidos no son so-
lamente energéticos; pueden formar glucidos.
Asi, un gramo puede dar 1,65 g. de glucosa con
pérdida de sélo 2 y media calorias,

El papel que desempefian en el metabolismo
muscular ha trastrocado los conceptos que se
tenian hace 10 afios.

Tienen un papel plastico por ser componen-
tes primordiales de las células activas e indis-
pensables son para la vida celular. Ademas se
sabe ahora la funcion de los triglicéridos en el
transporte de electrolitos, en particular los de
cadena corta y saturados, los que activan el me-
canismo de la «bomba de sodio» en las célu-
las musculares. Modifican el equilibrio de la
relacién

Na extracelular

K extracelular Na intracelular
disminuyendo la tasa de Na intracelular (Cheek,
Malinck, Holt, 1961).

Son importantes para el equilibrio del apor-

K intracelular y



te calérico normal ya que evitan el consumo de
grandes cantidades de glicidos. Ademas, son
indispensables por ser vectores de vitaminas li-
posolubles.

El colesterol se necesita también porque en-
tra en la formaciéon del nucleo de las hormo-
nas sexuales y cortico-suprarrenales, es decir,
se necesita en los que se encuentran sometidos
al frio o en los deportistas que desarrollan ejer-
cicios musculares intensos. Se encuentra en los
huevos, mantequilla, queso y no se precisa ma-
yor suplemento.

Recordad que un exceso conduce a la obe-
sidad.

En el periodo de entrenamiento es condicién
capital el perder el peso superfluo hasta llegar
al peso normal en el momento de competir.

Contrariamente a lo admitido, no basta el
trabajo muscular para bajar de peso. ; El efec-
tuar 20 saltos a la altura de un metro, repre-
senta el valor calorico de 5 g. de grasas sola-
mente! Otro ejemplo dado por Sir A. Abra-
ham: para perder una libra de grasa se requie-
ren 19 horas de marcha y ;para perder 500 g.
se necesitaria correr 43 millas a la velocidad
de 10 millas por hora como un corredor de
marathon !

Por lo tanto, habra de recurrirse a un régi-
men de adelgazamiento respetando los requeri-
mientos nutritivos y satisfaciendo la sensacion
de hambre del deportista.

En cuanto a la ateromatosis, el profesor
Chailley-Bert y colaboradores han demostrade
que el poder colesterolitico de la sangre aumen-
ta en razén de la actividad fisica, es decir, dis-
minuiria la colesterolemia en la actividad fisi-
ca, lo cual seria un factor peyorativoe en cuan-
to a la enfermedad arterial en los que hacen
vida sedentaria.

Para la utilizacién de la grasa se necesita
una suficiente cantidad de prétidos en la dieta.

Se ha llegado a establecer la participacién
que tiene en el trabajo muscular mediante los
acidos grasos no esterificados, los que proveen
por molécula 3 veces mas energia que una mo-
lécula de glucosa. ; Como se utilizan? Pues bien,
a nivel del miocardio por este misculo que tie-
ne un rico equipo enzimatico que utiliza prae-
licamente todos los nutrimentos: desde luego
la glucosa, el glucégeno 70 a 445 mg. por 100
de musculo cardiaco por hora. Ain aprovecha
el acido pirivico (Braun y Menéndez); utili-
za también los aminoacidos; pero, sobre todo
el corazon utiliza los acidos grasos, los cuerpos
queténicos, y este consumo se eleva con la li.
pemia. Segin Bour dicho consumo se hace del
57 % de écidos grasos.
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También el musculo esquelético consume aci-
dos grasos no esterificados en el ejercicio mus-
cular; los cuerpos grasos son catabolizados du-
rante el esfuerzo de manera relativamente ra-
pida.

Cuando el organismo dispone de mucha glu-
cosa metabolizable, no se utilizan estos acidos
grasos y las grasas no oxidades van a constituir
las reservas adiposas. Ahora, si la reserva glu-
cidica es baja el organismo recurre a la neo-
glucogénesis a partir de los lipidos con consu-
mo de acidos grasos no esterificados.

Lipidos animales 3

Lipidos totales 5

La relacion

asegura el trabajo al musculo. Sin embargo, no
deben darse dietas exclusivamente a base de ve-
getales.

En ciertas condiciones excepcionales (raids
polares, tiempos de guerra) y en algunas acti-
vidades fisicas (natacion de profundidad, bu-
ceos) y en ciertas eventualidades de permanen-
cia en agua fria (esqui ndutico, remar en ca-
noas, espeleologia y «yatching» en velero li-
viano) debe darse una racion mas rica en M-
pidos.

REQUERIMIENTOS DE AGUA

En el organismo humano se produce el mo-
vimiento de 10 litros de agua:

Secrecion de saliva ... ... ... ... ... 1.500 ce.
Jugo gastrico ... ... ... ... ... . 2.300 »
Bilis ... ... .o oo vl el e we o 0700 »
Jugo pancredtico ... ... ... ... ... ... 0.700 »
Jugo intestinal ... ... ... ... ... ... 3.000 »
Otras secreciones y agua de los ali-
mentos ... ... .t et eer e es 2.300 »
TOTAL ... ... ... ... ... 10.700 ce.
El agua de las excreciones representa:
Orina ... ... ... oo oo v ver eee b, 1,400 ce.
Excremento ... ... ... ... ... ... ... 0.100 »
Pulmones ... ... ... ... ... ... ..o .. 0.500 »
Piel ... ... ... .. o oo el e . 0400 »

2.400 cc.

Obligadamente habra de reemplazares esta
cantidad de agua. AGUA Y BEBIDAS. El agua
potable es verdaderamente indispensable. Se ne-
cesita por lo menos un litro al dia.

Cl. Vincen ha dicho que «la vida es una des-
hidratacién desde la juventud a la vejez. El re-
cién nacido contiene 85 % de agua, el viejo
extremo no contiene mas de 60 %»,

TOTAL ... ... ... .. ...
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No aconsejan el empleo habitual de las aguas
minerales en el deportista, salvo casos particu-
lares. Pueden usarse en los esfuerzos fisicos lar-
gos para reparar la reserva alcalina y luchar
contra la acidosis de la fatiga.

En casos de sed y deshidratacion debidas a
actividades fisicas intensas o a la accion del
calor, se puede satisfacer la sed dando peque-
fias cantidades de agua, porque si se dan gran-
des cantidades se aumenta la transpiracion.

La expoliaciéon de CINa se caracteriza por
la fatiga, la palidez, la disnea y la taquicar-
dia. Para combatirla debe beberse poco duran-
te el esfuerzo, deberia hacerse en mayor can.
tidad de agua caliente y salada antes para ob-
tener una buena reserva de ClNa y de liquido.

La sal puede agregarse a las bebidas o a los
jugos de verduras crudas (zanahorias) o a los
caldos de verduras cocidas.

Es conveniente respetar la costumbre de dar
una sopa, en especial en la comida de la noche.

En cuanto al café, una taza contiene cerca
de 0,12 g. de cafeina. El abuso trae como con-
secuencia insomnio y nerviosidad. Dicen los
autores del libro que en pequenas dosis y to-
mado caliente después de las comidas, favorece
la digestion y la diuresis (por la teobromina).

El 1€ posee iguales propiedades que el café,
pero mas atenuadas; contiene 0,03 g. de teina
por taza. En consecuencia, el té puede consu-
mirse en mayor cantidad que el café.

El peligro de intoxicacién se puede evitar con
el café descafeinado y el té desteinado.

El té y el café con leche los estiman indi-
gestos e indican que deben evitarse; producen
estado nauseoso y, a veces, vomitos. La leche
integral caliente es menos digerible que a la
temperatura ambiente; igualmente la leche he-
lada, la que acelera el tranmsito intestinal y pro-
voca diarreas frecuentemente. La leche natural
o adicionada de jarabe representa la forma mas
agradable y digerible.

Los jugos de fruta deben consumirse bien di-
luidos en agua (en promedio 10 a 15 volume-
nes). Contienen poca vitamina C.

Las bebidas de soda tienen los mismos in-
convenientes de las bebidas gaseosas y no las
aconsejan a los deportistas en entrenamiento
0 en competencia.

BEBIDAS ALCOHOLICAS. — Se sabe que el
alecohol produce 7 calorias por gramo y 5,6 ca-
lorias por grado y por 100 c.c. No es utilizado
por el musculo. Los especialistas en Nutricién
aconsejan dar en forma moderada las bebidas
alcohdlicas: medio litro de vino de 10° como
méximo para un adulto sedentario y de 750 g.
a un litro para un trabajador de fuerza. En

Dietética Deportiva se debe ser mas modera-
do: para cuidar el equilibrio nervioso y nutri-
tivo no debe sobrepasar la dosis de 20 g. de
aleohel por dia, que se cumple con un cuarto
de litro de vino de 10° cantidad que produce
140 calorias.

La cerveza tieme un titulo alcohdlico entre
2 a 5° y produce 400 calorias por litro. La eli-
minan porque puede traer flatulencia, eructos
e irritacién intestinal.

No aconsejan los licores y los aperitivos.

Las bebidas acuosas se deben dar lejos de las
comidas y no durante ellas.

REQUERIMIENTO DE MINERALES

Los alimentos sazonados llevan 5 a 15 g. de
CINa (5 a 8 g. de Na puro) y de 3 a 5 g. de K.
Los requerimientos son infinitamente menores:
0,50 g. para el K y de 3 a 5 g. para el ClNa.

Pierden Cl y Na los deportistas en los sudo-
res profusos o diarreas intensas, pérdida que
causa fatiga, calambres e insomnio.

Bersley ha senalado la accién beneficiosa del
caldo salado para los calambres de los futbo-
listas después de partidos.

Taylor dice que se necesitan 2 a 3 g. de sal
por litro de sudor para que no baje el rendi-
miento y éste mejora cuando se da sal en las
comidas antes de la competicion.

Un aumento de la kalemia se origina duran-
te el trabajo muscular intenso y, también, en
el caso de excitaciéon simpatica. De aqui el pe-
ligro del empleo de simpatico-miméticos, los
que aumentan considerablemente el K plasma-
tico y retardan mucho la vuelta a lo normal
después de la competicion. Contrariamente, la
administracién de gran cantidad de farmacos
a base de desoxicorticosterona, con el fin de
producir «doping», acarrea una hipokalemia
responsable de la fatiga e ineficacia muscular.

Para compensar las pérdidas de ClNa y de K
por el sudor, después de un esfuerzo, no basta
con dar agua salada, es preciso administrar
también K. Ademas, la hipoglucemia intensa
se acompafia de hipokalemia, por lo cual no
basta con dar azicar al atleta agotado y en
hipoglucemia, sino que debe darsele K.

La determinacién de la kalemia permite juz-
gar el estado de fatiga de un sujeto.

Thibault recomienda durante los esfuerzos
prolongados los higos secos, los datiles, las pa-
sas y los damascos, que son ricos en K.

En cuanto al magnesio, el requerimiento es
de 0,27 g. por dia (Sherman). Una alimenta-
cién normal lleva entre 300 a 800 mg., lo cual
es suficiente. La carencia se puede observar en
una alimentacién exclusivamente a base de ce-



reales (los fitatos lo hacen insoluble e incapaz
de absorberse a nivel del delgado), carencia
que se manifiesta por fenémenos convulsivos y
accesos tetaniformes, los que desaparecen mo-
dificando la alimentacion.

Tiene importancia el fésforo en el proceso
o de fosforilacién, por el que deben pasar to-
das las moléculas para ser quemadas.

Los requerimientos de fésforo segiin Sher-
man, son de 0,88 g. por dia a un deportista en
actividad, lo cual representa con un margen
de seguridad de 50 % alrededor de 1,30 g.
por dia, cantidad que es largamente cubierta
por la dieta normal.

Entre las funciones mds importantes del azu-
fre se ha sefialado la eliminacién de las toxi-
nas de la fatiga.

El yodo regula la actividad metabdélica ce-
lular general, el funcionamiento neurosmuscu-
lar y metabolismo de la nutricién, con inclu-
sion de los minerales y el agua. Se requieren
100 a 200 microgramos por dia. Se encuentra
en los mariscos, pescados, frutas y verduras
verdes.

Se proseribe el repollo, perque se le ha in-
criminado la manifestacion de bocios a causa
de las sustancias que contiene, las que inhiben
la formacién de la hormona tiroidea.

Entre las oligoelementos, el flitor se requie-
re en la dosis de 1,5 mg. por dia; el zinc, que
entra en la composicion de la insulina y en
la sintesis de algunas hormonas, sin ser la coen-
zima, se precisa entre 9 a 24 mg. por dia; el
cobalto, contenido en la vitamina B,,, inter-
viene en la sintesis de la hemoglobina, se re-
quiere el aporte de 0,0002 mg.

En cuanto al calcio y al fdsforo, la dieta es-
taria equilibrada cuando la relacion Ca/P sea
800 mg./1.200 mg. = 0,7.

El joven necesita una mayor dosis de Ca:
1.000 a 1.500 mg.

Son los productos liacteos los que se necesi-
tan para suministrar el calcio requerido.

El hierro es esencial para mantener la vida.

La alimentaciéon cubre los requerimientos.
Pueden producirse estados subcarenciales en
algunos periodos del entremamiento en los que
el organismo necesita un mayor volumen de
sangre para irrigar una masa muscular imper-
tante, o en las actividades fisicas de monta-
na. Estados que deben corregirse y que se pre.
sentan con mds frecuencia en individuos cuya
alimentacion se basa en la leche y derivados,
los que son pobres en Fe y Cu.

Por otra parte, serd interesante corregir en
las mujeres en competicion durante el periodo
menstrual la pérdida de Fe. Ademas, no debe
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suministrarse sangre en el periodo de entrena-
miento y, sobre todo, en el periodo de com-
peticién, a menos de compensar la pérdida de

Fe.

REQUERIMIENTOS VITAMINICOS

Cuando la alimentacion es variada, no se pro-
ducen problemas de déficit vitaminicos, salvo
en las ocasiones en que los deportistas siguen
dietas inverosimiles, como ocurre después de
una «performancen.

Diversos estudios realizados en vegetarianos
han demostrado una avitaminosis B,, (Wocker,
Badenoch y Sinelair), han comprobado una
baja de cianocobalamina en la sangre Banerje-
re y Chatterjea; ademas de la carencia en me-
tionina y triptéfano, en el 21 % se ha confir-
mado una arriboflavinosis (Guggenheim, Weiss
y Fostiek).

Se indican las vitaminas (Gounelle y Blon-
din) con dos fines:

1. En dosis de carga o de mantencion, lo
mismo que en el embarazo, crecimiento y
vejez.

2" En fuertes dosis como sobrecarga para
estimulacién metabélica.

Como analépticas biologicas en Medicina del
Deporte clasifican Creff y Bérard al Complejo
vitaminico B (en especial la tiamina, la piri-
doxina y la cianocobalamina) y el acido as-
cérbico o vitamina C.

TIAMINA. — En la carencia se ha compro-
bado hiperglucemia e hiperlactacidemia. En
consecuencia, participa en el equilibrio de la
glucemia y favorece la reserva de glucogeno
en el higado (Mde. Randoin y colaboradores);
ademas, permite la sintesis de los lipidos a
partir de los glicidos; favorece la transmision
del flujo nervioso, inhibiendo la colinesterasa
y activando, por consiguiente, la acetilcolina,
que es estimulador nervioso; tiene multiples
acciones sobre las otras vitaminas, disminuye
el consumo de vitamina C (Mitolo); en fuer-
tes dosis ocasiona vasodilatacién capilar y un
aumento del consumo de O,; actia en los teji-
dos endocrinos, en la inhibicion hepatica de
los estrégenos y bloquea la formacién de sus-
tancias histaminicas; finalmente, tiene una ac-
cion vicariante con respecto al acido ascorbico
(retarda la aparicién del escorbuto).

En practica deportiva se le utiliza en los de-
portistas de buenos rendimientos por la eufo-
ria muscular y la tardia manifestacion de la
fatiga (Gounelle; Joliffe; Hoeplmayer; Stepp
y Bourne; Hane; Le Bideau; McCornick; For-
moza).
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Otros creen, sin embargo, que no tiene tales
efectos, los que atribuyen en suma al estado
de saturacién o de precarencia en los sujetos
a experimentacion.

Cuando hay saturacién toda suplementacion
es inutil. El exceso se elimina por la orina.
En cambio, es favorable su administracion en
aquellos que tienen carencia «indirecta» (en
los atletas que se alimentan con azucar refina-
do y pan muy blanco y en los que consumen
bebidas al cohdlicas, lo que es mas grave, pues-
to que la carencia de tiamina del alcoholismo
conduce a una propensién desgraciada, a una
mayor ingestion de alcohol (Mardomes y Nati-
vidad Segovia; Brady y Williams). Ademas, su-
fren de carencia los que padecen colitis ero-
nica y los que se alimentan de pescados, maris-
cos o carne crudos, por la tiaminasa que se
produee y la cual destruye la tiamina; ciertos
medicamentos (sulfamidados y antibiéticos, so-
bre todo), los que modificando la flora intesti-
nal pueden, por alteracion de la absorcién, ori-
ginar carencias frustradas.

El requerimiento de un adulto no deportis-
ta es de 1,5 mg. por dia. Los autores dan des-
pués de equilibrar la dieta 5 a 10 mg. diaria-
mente, en el periodo de trabajo muscular in-
tenso. Estiman peligroso dar dosis mayores y
solo recomiendan darla durante las comidas,
porque la absorcion es menor cuando se admi-
nistra en ayunas. PIRIDOXINA O VITAMINA
B,. Interviene en el metabolismo de los glici-
dos, favorece la neuglucogénesis, pues se ha de-
mostrado que las dietas hiperglucidicas produ-
cen un ahorro de piridoxina; interviene tam-
bién en el metabolismo de los lipidos, favore-
ciendo la transformacion, para la reserva, y la
utilizacion de los acidos grasos esenciales; es
capital el papel que desempefia ante los pro-
tidos: es vectora de la codecarboxilasa, inte-
grante de las decarboxilasas (del triptéfano,
precursor de la serotonina y del acido glutami-
co, éste, a su vez, es precursor del acido gam-
ma-amino-butirico, ambos de importante papel
en el funcionamiento del sistema nervioso);
también esta enzima, la codecarboxilasa o pi-
ridoxalfostato, es parte integrante de las tran-
saminasas, las que intervienen en la conversién
de los prétidos en acidos grasos combustibles,
o en la sintesis de los protides a partir de deri-
vados glucidicos.

La piridoxina, ademas, contribuye a mante-
ner la integridad de la célula nerviosa y de la
mielina. Su carencia trae la degeneracién de
las fibras mielinicas radiculares y medulares.

Como favorece la utilizacién de los prétidos
como fuente de energia, tiene interés para la
Dietética Deportiva, pues permite el aumento

en protidos de la racion cuando las circuns-
tancias lo exigen. En cuanto a la actividad fi-
siolégica, esta vitamina mejora el metabolismo
muscular. El profesor Chailley-Bert y sus co-
laboradores F. Plas y Duchenay, demostraron
que mejora el metabolismo del corazén en de-
portistas (ciclistas, patinadores y jockeys).

Cuando la dieta es equilibrada se necesitan
4 mg. de piridoxina por dia; pero en trabajo
muscular intenso, en particular cuando se acom-
paiia de un régimen hiperproteinico, los reque-
rimientos aumentan considerablemente. Se pre-
conizan entre 15 a 30 mg. por dia «per 0s» en
el periodo de competicion. No es conveniente
dar mayor cantidad, porque el exceso no se
aprovecha y es eliminado por la orina rapida-
mente ; ademas, puede ser toxico.

COMPLEJO VITAMINICO B.-— Los experi-
mentos de Egafia y cols. han demostrado que
una dieta pobre en este Complejo produce fa-
tiga general, disminucién de la resistencia y del
poder de recuperacién. Con la levadura de cer-
veza desaparecieron esas molestias. Otros nu-
merosos estudios que se citan, sefialan resulta-
dos divergentes, lo cual atribuyen los autores
al estado nutritivo del sujeto, igual como en el
caso de la tiamina. Sin embargo, todos les auto-
res concuerdan en que la demanda del Comple-
jo Vitaminico B es suficientemente importan-
te durante el ejercicio muscular para dar un
aporte moderado. ACIDO ASCORBICO. No es
sintetizade por el hombre, quien debe recurrir
a las verduras y frutas crudas. Se requiere todos
los dias, porque fuera de no sintetizarse, tam-
poco es capaz de mantenerse en reserva en el
organismo humano.

Debido al poder oxido-reductor que tiene,
desempefia un papel preponderante en el trans-
porte del H indispensable para la nutricion ce-
lular. Por esta razén se encuenira estrechamen-
te ligado a la mayoria de los metabolismos.

En cuanto a los glicidos, el consumo de aci-
do ascorbico debe ser proporcional al de ellos
{Mde. Randoin).

Interviene en el metabolismo de la tirosina;
es necesario para la fosforilacion de la B,, con-
juntamente con la B,; favorece la hematopo-
yesis, mediante la maduraciéon de los glébulos
rojos y la reabsorcién indispensable del Fe pa-
ra la formacion de la hemoglobina; sirve de
trasicion entre vitaminas y hormonas (corti-
cosuprarrenales, cuerpos liteos de los ovarios
y de la hormona testicular), por lo cual toma-
ria parte activa en la sintesis de las hormonas
esterélicas con funcion ceténica, como la esoxi-
corticosterona, la corticosterona, la progestero-
na y la testosterona; aumenta el glucogeno del



higado y del misculo; aumenta el acido crea-
tinfosférico del fosfiageno muscular.

Desde el punto de vista fisiologico se ha de-
mostrado que tiene una accién sobre el tono
general, la forma fisica y la resistencia a la
fatiga. Brunner ha comprobade en soldados una
disminucién mas rapida de los calambres y del
cansancio después del esfuerzo en aquellos que
recibian la vitamina en comparacién con gru-
pos testigos.

Se ha demostrado que cuando el trabajo
muscular es intenso, entonces se produce una
caida del acido ascérbico. Borman registré un
descenso de la ascorbinemia entre un 21 a un
37 % después de una carrera de 3 a 10 km.

Para alcanzar un nivel de 153 mg. por litro
de ascorbinemia se requiere un aporte con la
alimentacién de 75 a 100 mg. diariamente de
esta vitamina C. Consideran los autores como
necesaria una cantidad de 150 a 300 mg. per
dia para los deportistas, dosis que mantendria
una ascorbinemia o6ptima. Mayores cantidades,
sobre los 300 mg., ocasiona trastornos (diarrea,
insomnio, exeitacién, perturbaciones acidéticas,
bradicardia y calambres, trastornos que son sin-
tomas propios de un sujeto hipervitaminado).

Como no se reserva, debe darse a lo largo
del dia en las comidas.

CIANOCOBALAMINA O VITAMINA B,,. —
Tiene funcién en el anabolismo proteinico, en
el crecimiento y mantenimiento del peso; tiene
una accion enzimatica en el metabolismo de li-
pidos y de ghicidos (normaliza la piruvicemia);
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posee accion lipotropa (elabora colina y metio-
nina por transmetilacién) que protege a la cé-
lula hepatica ; interviene en el metabolismo del
P. e indirectamente en los procesos enzimati-
cos mielinicos.

Se encuentra en los alimentos de origen ani-
mal, sobre todo en el higado, en donde se halla
de reserva, razén mas que suficiente para no
ser exclusivamente vegetariano.

Estiman razonables las dosis de 150 a 200
gammas por dia.

Contintan analizando el valor que para los
deportistas tienen el acido pantoténico, la bio-
tina, el acido folico, la niacina y las vitaminas
liposolubles.

REQUERIMIENTOS NUTRITIVOS
DEL DEPORTISTA

Expresan la siguiente conviecién los autores:
«Una racion alimenticia para el entrenamien-
to, bien equilibrada, no puede ser carencial
en vitaminas». En el caso de carencia débese
equilibrar la dieta; si persistiera, buscar la cau-
sa de la mala absorcidn.

En el periodo de competicion se necesita dar
vitaminas, porque no hay tiempo para corregir
la afeccion causante de la hipovitaminosis y
porque la actividad fisica significa fuerte con-
sumo de vitaminas.

En el cuadro siguiente damos los requeri-
mientos vitaminicos para un deportista que in-
giere una racién que le proporciona entre 3.500
a 5.000 calorias,

Hombre sedentario

Deportista

Vitaminas Tiamina 1,5 mg. 5 — 10 mg.
Piridoxina 4 » 15 — 30 »
Analépticas % Cianocobalamina 2 — 5 gamas 100 — 200 gamas
} Vitamina C 75 — 100 mg. 150 — 300 mg.
Otras l Riboflavina 2,5 mg. 10 — 15 mg.
Vitaminas Niacina 20 » 30 — 50 »
Hidrosolubles ‘ Ac. pantoténico 10 » 20 — 30 »
) Biotina 5 » 10 — 20 »
Axeroftol 2.000 — 6.000 U. I. 50.000 U. I.
Vitaminas ? Calciferol 400 U. 1. 400 U. L
Tocoferol 10 — 30 mg. 30 — 50 mg.
Acidos grasos
Liposolubles ‘ no saturados 1 % de la racién 8 — 10 % de la racién

ealérica total

calérica total

Finalmente, se manifiestan a favor de la po-
livitaminoterapia con equilibrio, en proporcio-

nes armonicas y de accion sinérgica siempre
que la alimentacién sea equilibrada.



Reune la totalidad de las vitaminas lipo e hidrosolubles.
Alta concentracidn; estabilidad y conservacion perfectas.

FORMULA

Vitamina A 30.000 ui
Clorh. Aneurina 24 mg
Riboflavina (Vit B.) 12 mg
Piridoxina (Vit B,) 18 mg
Vitamina B, 12y

Panteno! 60 mg
Nicotinamida 120 mg
Sulfato de rutina 60 mg
Acido ascérbico 600 mg
Vitamina D, 4.200 ui
Acetato de tocoferol 24 mg
Biotina 120 y

Cloruro colina 600 mg
Excipiente c.s.p 60 cc

concentrado
polivitaminico
en sol. no alcohdlica

SABOR MUY AGRADABLE
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