La alimentacion de

los lanzadores

1. IMPORTANCIA DEL TEMA

La aplicaciéon de la alimentacién en los lan-
zadores, quizds ha sido de los temas mds polé-
micos de la historia de la alimentacién depor-
tiva. Desde el eriterio cientifico, los lanzadores,
'y en general podemos aplicarlo a la mayoria
de ‘deportes en que predomina el desarrollo y
la fuerza muscular, deben alimentarse en la
misma. cantidad y. proporciéon de hidratos  de
carbono, lipidos y proétidos que los otros depor-
tistas, admitiéndose pequenas variaciones, pero
refiriéndose mas a los deportes de velocidad y

de fondo. En el terreno practico, los lanzade-

res son unos grandes comedores en especial: de
carne y esta costumbre ha ido progresando em-
piricamente por-el ejemplo dade por leos cam-
peones dé lanzamientos en el curso de las
Olimpiadas y en sus estancias en concentracio-
nes deportivas. Comen mucho, de todo, pero en
especial carne, llegando en algunos casos a con-
sumir 1 kg. diario. Este hecho ademis de no
tener ninguna base cientifica (habria que inge-
rir cada dia un total de 12.000 calorias) es
francamente patolégico, debide a la sobrecarga
de nitrégeno, obligando al organismo a sopor-
tar una tasa mads elevada de lo normal, aumen-
tando su eliminacién y sobre tode incremen-
tando al nivel de urea en sangre, proceso pa-
tolégico que compromete seriamente el equili-
brio sanguineo. Creen ellos, y sus mentores, que
comiendo mucha carne se contribuye al desarro-
llo muscular, que el camino mas seguro- para
que el musculo tenga mas fuerza es aumentar
el consumo de carne, produciéndose como una
especie de autosugestién, que en la mayoria de
las veces actiia como factor estimulante 'y de

Dr. J. EsrrucH.

resultados dptimos, desconociendo ellos los efec-
tos toxicos por la sobrecarga nitrogenada. Por
esto conviene darles una adecuada informacion
alimenticia que les lleve a la comprensiéon y
finalmente a la educacién nutricional y compor-
tamiento adecuado. Para ello lo mejor es que -
repasemos someramente el desarrollo y el fun-
cionalismo muscular.

2.° ESQUEMA DEL FUNCIONALISMO MUS-
CULAR. LA HIPER’FRO'FI’A MUSC‘ULAR

- 'A modo de resumen y siguiendo a COROMI-
NAS VILARDELL, podemos recordar que el te-
jide muscular esta. formado por las fibras
musculares que son células alargadas,  de una
longitud variable entre 1 y 41 milimetros, de
un grosor emtre 10 y 100 micras estando cu-
biertos por una membrana, el sarcolema, deba-
jo de la cual hay abundantes niicleos ovales en
el sentido del gran eje. El citoplasma de la
fibra muscular se llama sarcoplasma y en su
interior hay las miofibrillas. Estas econstituyen
el elemento contractil de las fibras, son filamen-
tos delgados de una micra de grosor. En el
musculo esquelético las miofibrillas son estria-
das presentando zonas oscuras birefrigentes
—amsotroplcas- que alternan con zonas cla-
ras —isotropicas—. La unidad fundamental de
estag estrias se llama sarcomero y esta limita-
da en cada extremo por una franja denmsa o
linea Z ——telofravgma——. Esta fran]a se halla
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banda A osura —zona anisotrépica— sigue a
la banda I y esta dividida por una zona no
tan oscura llamada banda H (de HANSEN).
La microscopia electrénica ha demostrado que
las micfibrillas estan formadas por unas estruc-
luras mas pequefias llamadas miofilamentos, de

las cuales hay de los tipos gruesas -y delgadas, '
dispuestos de diferente manera segin las ban- -

das. HUXLEY, en 1951, demostré la existencia
de puentes de unién entre miofilamentos finos
Y gruesos. Estos puentes son muy 1mp0rtantes

o
para \@xphcar €l mecanismo’ de 1a contraccion .

muséular ségtin ‘14 ‘teoria” de deslizamiento “de
HUXLEY (figs. 1 y 2).

En el citoplasma de la fibra museular cabe
destacar la reticula sarcoplasmadtica, localizada
preferentemente en la region paranuclear deba-
jo del sarcolema, entre las miofibrillas y alre-
dedores -de -1ag -columnas de miofibrillas. La
existencia de cisternas terminales en la ban-
da I que continda por tibulos a todo 1o largo
de la banda A repitiéndose en todas las miofi-
brillas y hace conexién a nivel de.la linea Z
con la’ membrana superﬁcml Pareee que entre
éstos’ tuhulos y las vesiculas que’ conectan con
el ‘sarcolema; transmiten el impulso a.los ‘ele-
mentos contractiles ‘de la fibra una vez ‘ha sido
estlmulada la membrana superfi¢ial. En el ‘sar-
coplasma son abundantes las mitocondrias ~—sar-
cosomas— en las cuales tiene lugar fases muy
importantes del metabolismo’ intermediario, en
especlal el ciclo de KREBS. Se disponen por
parejas-.a los dos lados de la banda I En el
sarcoplasina y entre las miofibrillas se encuen-
tra glucégeno.

Las’ fibras musculares estdn revestidas.de te-
jide  conjuntivo .-—fibras elasticas, fibroblastos
y macréfagos— que recibe el nombre de endo-
mesio. Diversas fibras se unen y forman con-
juntos musculares revestidas del perimesio, la
reuni6on de estos conjuntos forma el -musculo
el ‘cual estd rodeado de una lamina de tejido
conectivo dlamado. epimesio: ,

Bioquimica muscular. — En el citoplasma
existen una“serie de proteinas importantes: en-
zimas miégenas A 'y B, una globulina 'y mio-
globina ; “aminodeidos, fosfocreatlna o fosfage-
no y ATP. En cuanfo a glicidos “destaca pri-
mero el glucogeno y la glucosa libre y esterifi-
cada 'y acido lactico. En cuanto a lipides hay
principalmente fosfitidos y cerebrosidos.  Las
miofibrillas son muy ricas en proteinas: mio-
sina, actina y ‘tropomiiosina. La miosina tiene
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Fig. 1.— Esquema de musculo esquelético donde
pueden apreciarse las mitocondrias dispuestas a
pares en la banda I. También se observa la ban-
da A, oscura, en cuyo centro existe una banda mas
clara H. La banda 2 limita cada sarecémaro. A
nivel de la banda I existen cisternas terminales,
entre las cuales hay bandas dispuestas longitudi-
nalmente en la banda A. — (de M. Bessis).

2 A I
e »| s
z le—sl z

FILAMNENT) DE ALTIMA t FILAMENTO DE MI0SINA

Fig, 2 — Diagrama esquematico del ordenamien-
to de los filamentos de una seccién longitudinal de
un segmento de miofibrilla a;i-srl:a\dxo. — (de Huxley).

propiedades enzimditicas, actia como ATP-asa
y tiene tendencia a asociarse con la actina. La
asociacion de las ‘dos proteinas constituye la
actomiosina. Los filamentos gruesos estan for-
mados por miosina y el componente principal
de los filamentos finos es la actina.

- En el sarcoplasma hay tres enzimas impoz-
tantes- que intervienen -en el intercambio de
fosfato entre ATP, ADP vy fosfocreatina. Estas
son las reacciones:

i

ATP <

, > ADP 4 P
Mioquinasa 2 ADP <— > ATP + AMP
Creatinfosfoquinasa ATP 4 C <— > ADP 4 CP




También hay en el sarcoplasma a destacar,
los electrolitos NA -+, K -y CA 4.

Dinémica de la contracciéon muscular. — Ca-
da fibra muscular en reposo esta eléctricamen-
te polarizada con un potencial de 100 milivol-
tios. Llega la excitacién nerviosa a través de
la placa mioneural, liberd acetilcolina que des-
polariza la membrana. Este hecho provoea un
aumento de la permeabilidad eon salida de K
y entrada de NA. El impulso nervioso se trans-
mite por toda la membrana de la fibra muscu-
lar y penetra dentro a través de las trabéculas
de la reticula endoplasmatica. Para explicar el
mecanismo intimo de la contraccion se acepta

la teoria del deslizamiento de HUXLEY.

En el aspecto termodindmico la energia pa-
ra la contraceion la aporta el ATP con sus dos
enlaces de alto nivel energético; como que la
reserva no es suficiente para un trabajo muscu-
lar elevado, la célula dispone de otro sistema,
el creatinfosfato —PC— o fosfageno, capaz de
resintetizar ATP en corto plaze y con la inter-
vencién de la creatinfosfoquinasa —CPK—. Si
este segundo sistema no es suficiente, es posible
la resintesis del ATP en distintas fases de la
oxidacion de glicidos y acidos grasos en condi-
cienes aerébicas, pues la mioglobina retiene O,.

Cuando a causa de un itrabajo muscular in-
tenso todo esto no es suficiente, se halla un
altimo recurso mediante la glucolisis anaerdbi-
ca, con formacion de acido lactico y otros me-
tabolitos, la acumulacién de los cuales produce
la contraccion del musculo. Como dice SZENT
GYORGY la comtraceién del musculo es en
esencia una reaccion entre actomiosina, ATP e
iones. (Ver fig. 3).

Los gltieidos musculares en forma de glucéoge-
no son los suminisiradores mas importantes de
energia. La glucosa puede ser cedida a la san-
gre o bien puede ser utilizada para producir
energia. Todas estas reacciones estdn presididas
por enzimas del sistema fosforilasa.

En el metabolismo anaerébico de los glici-
dos, el producto final de la degradacién es el
acido laetico. En el metabolismo glucogénico
el peso fundamental en el misculo es el paso
del glucégeno a glucosafosfato. El metabolismo
aerébico que tiene lugar en las mitocondrias
consiste en-la serie de reacciones-llamadas del
ciclo de KREBS. La primera parte es la oxida-
cién del pirabico a acetil-COA. Para la total
oxidacién de los compuestos del ciclo de KREBS
es fundamental el paso de succinico a fumarico.
En esta serie de reacciones se produce energia
quimica en forma de ATP.

Para la contraceion muscular es necesaria la
existencia de emergia quimica, que se forma en
diversas fases del metabolismo en general bajo
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1a forma de ATP. El sistema - energético impor-

tante es el que cataliza la creatinfosfoquinasa:
Creatinfosfato + ADP < > Crea-
tina -+ ATP.
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Figura 3
La hipertrofia muscular. — El aumento de

tamafno del musculo es la consecuencia del en-
trenamiento dirigido hacia el mdsculo. El tra:
bajo muscular actiia como estimulo sobre todas
las estructuras musculares consiguniendo un ‘ma-
yor aporte. de sangre, aumento de elementos
nutricionales que facilitan el aumento de ta-
mafio de toda la estructura del miseulo. El
musculo hipertréfico estd mejor vascularizado.
Las fibras musculares tienen un gran desarrollo
y sus componenles quimicos estan completos
en especial glucogeno, y sobre todo se ha adap-
tado a una répida transformacién metabélica
para liberar energia en cantidad suficiente me-
jorando su funciéon. Ademas el miisculo entre-
nado ‘tiene un consumo méas econémico (meta-
bolismo anaerébico durante mas tiempo) pu-
diéndose traducir pricticamente en un aumen-
to de la fuerza muscular. Como resultado final
el gesto deportivo, el lanzamientio en este caso,
puede ser mdés intenso y por lo tanto mds efi-
caz. En sintesis, la hipertrofia muscular se eca- -
racteriza por:

1.° Vasodilatacién de origen local.

2° Vasodilatacién de origen central.

3. Aumento de la sangre circulante.
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4.5 Aumento del. . circulante y-mejor uti-
hzacmn.

5.0 - Mas cantldad de glwcogeno en deposno

6.° Mayor tamafio de las fibras musculares.

7. Mayor presencia de ATP y fotocreatina.

8.° Facilitar la resintesis de ATP (ADP -+
fosfato 4+ O, -+ glucosa).

3° EL BIOTIPO EN LAS POSIBILIDADES
. DEL LANZADOR

Aunque sea de una manera somera, hemos
de- referirnos al biotipo constitucional que de-
be tener hoy dia un lanzador como punto de
partida, eon el fin de. que quede enecasillado
adecuadamente en la actividad que le sea mas
idonea. Morfoldégicamente deben ser atletas pre-

cozmente altos. de 180 a 190 -cms. con gran en-
vergadura, 180-200 em. y icon un excelente des-
arrollo muscular 90 - 100 - 110 - 120 kilos pro-
curando que no sea. confundldo con el obeso, 0
sea que el paniculo adiposo esté en la propor-
cién normal. La dinamometria total debe dar
datos de 450 hasta 600 kilos. Bioldégicamente
aparecen como URos superdotados
Desde el punto de sus reacciones, debe ser
un hombre ripido —reacciometria simple en-
tre 16 y 18 y bien coordinado— reacciomeiria
compleja, 9 a 10 interdeciles sobre 10.
Nosotros hemos podido seguir a varios lan-
zadores nacionales destacados en relacién .con
sus marcas, y he aqui sus datos biotipeldgicos
mas interesantes, obtenidos de las fichas médi-

co-deportivas del C.I.M.D. de Barcelona.

PTS ne .
Eapecialidad Nombre Edad | Marca Altura Peso |Envergadura i % INS ESP Ez;m Dlna\:g::;ria I.R., |R.S. R.Co
FESO AH.G. 23 17497 188 105. 1 193 103 {115 | 110 94 442 3,6 29 10
®Record Europa L :
21,26 A,D.G. 24 17,37 177 99 182 90 | 116 95 89 400 3,8 18 10
Record Espafia| V,B.R. 17 13,53 184 106 190 96 1123 | 111 103 © 475 3, 20 8
17,97 .
DISCO ’
J.B.B. 27 54,80 185 83,6 194 98 | 114 99 83 405 3,9 |18 5
Record Europa g
68,16 A.P.P. 30 | 47,62 186 93,52 186 - 98 [ 112 | 96 95 410 3,8 | 231 10
Record Bspafia '
54,80
VARTILLO LRP. |27 | 63,26 | 180 92,5 184 95 115 | 101 | 86 a5 4 22
Record Europa
76,60 L. C M, 30 58,64 179 93 19 97 | 118 107 89 480 3,1 19
’
Record Espafie F.0.C. 25 57,92 177 92,2 180 95 |110 99 92 425 - 3, 22
66,88 .
JEBALTMA | mL. |24 | 67,06 | 178 78,8 185 94 |108 | 91 81 . 425 3,8 | 19
Record. Europa :
94,08 C.0.T, 18 66,38 176 90 .. 180 94 112 | 102 89 402 3,7 18 9
Record Espafié ; M.N.L. 21 65,10 | 187 | 90 200 107 97 83 102 460 4,2 20 9
80,08 ’

I — MI = Espina iliaca - Maléolo interno.
= Perimetro tordcico superior,

.S. = Reacciometria simple.
. C. = Reacciometria compleja.

;U,';U"‘“‘Utlj

Del analisis de estos datos vemos que exis-
ten unas limitaciones claras en relacién con la
altura y el peso, asi como con la dinamometria,
‘derivandose en consecuencia umas marcas dis-
cretas en relacién con las europeas y mundia-
les. Porque ademds estos lanzadores siguen un
entrenamienio diario metdédico, estdn en régi-
men de proteccién y son la élite nacional en
cada categoria. He aqui pues que ‘disponiendo
de todas las posibilidades de progresién y des-
arrollo deportive falta la posibilidad de des-
hacerlo adecuadamente. De lo cual podemos

T
R = Indice de Resistencia (Watios por kg. de peso).

arrollo del biotipo constitucional que no puede
deducir ya la importancia de la eleccion de
los superdotados biolégicos a la hora de esco-
ger o seleccionar atletas para estas especiali-
dades deportivas. Y luego el entrenamiento y
la técnica haran la progresién.

4.° COMO DEBE SER LA ALIMENTACION
DE LOS LANZADORES

En general los lanzadores, mas los de.peso




;v martillo que los-de:disco..y jabalina, lienen
un peso superior-al que ‘se. admite .como nox-
.mal en relacién con la talla, debido al predo-
minio de la masa muscular, rompiendo asi to-
‘das las férmulas establecidas por diferentes
autores entre peso y talla. En general podemos
establecer para ellos estas relaciones practicas
“de acuerdo con los datos’ obtenidos de las fichas
‘médico-deportivas del Centro de Investigacién
de Medlclna Deportlva de Barcelona.

. Alura ... Peso.
" Menos de 180 - . entre 80 y. 90 Kg.
' De 180 2184 © ' entre’ 91 y 100 Kg.
De 185 a 190 ~  entre 101 y 110 Kg.
‘.,Mayoresk de 190 " entre 110 y 120 Kg.

La alimentacién de los lanzadores debe que-
'dar dentro de’ las normas cientificas tanto en
la cantidad de calorias como en la proporcmn
de los principios inmediatos. Como cifra maxi-
ma de calorias dia se admite la de 4.500, aun-
que el sujeto pese mas de 100 Kg. 'y la propor-
ciéon--debera ser la que tenemos establecida
como normal en una dieta atlética:

60 % de glicidos
18 9% de proteinas
22 % de lipidos

Se admite normalmente un 15 % de protei-
nas como suficiente y nosotros la hemos aumen-
tado a un 18 9% debido a las caracteristicas
peculiares de nuestro clima y pensando en el
trabajo muscular de los deportistas de gran
competicién, y por tal motive nunca deberd
pasarse del indicado 18 %. Si aumentamosla
proporecion de gliacidos o de lipidos el individuo
tiende a la obesidad, al almacenar productos
que no ha transformado en calorias. 5i aumen-
tamos la proporcién de protemas, como éstas
no se acumulan en forma de reservas se rompe
el nivel de nitrégeno organico produciéndose
una sobrecarga hasta su total eliminacién.

Los glicidos aseguran esencialmente el apor-
te energetlco y constltuyen un alimento: intere-

sante de cara al esfuerzo ya que a iravés del

glucogeno y del adenositrifosfato permiten la
liberacién de la energia necesaria a la contrac-
cién muscular, También tienen un pequefio va-
lor plastico ya que contribuyen a la formaejon
de radicales terciarios indispensables para la
elaboracién de ciertos acidos aminados que en-
trap en-la constitucién de las proteinas celu-
lares.

Los lipidos poseen también un papel funda-
mentalmente energético y. después de los ulti-
mos trabajos se da mucha importancia a la
participacién de los dcidos grasos no esterifica-
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dos ++AGNE— ya que representam - la f01ma
ideal de transporte de la enexgia:’

Del 22 % de lipidos que..administramios en
la dieta equilibrada, existen dos tipes-de fuen-
tes: los de origen animal y los de-origen vege-
tal. Nosotros damos preferencia a las: grasas de
origen “vegetal ya que son ‘las..gue contienen

menos 4cidos grasos no saturados y entonces

en la proporecién lipidos ammales—hpldos vege-

'fales debe ser‘inferior a 1 y mejor cerca de 0°5.

"Debe v1g11ars<a el aporte de grasas en los lan-
zadores, pues de la misma manera que es la
fuente rapida de aporte de' calorias, también

‘contribuyen a fomentar la obesidad, cuando
hay una dieta hiperlipidica, o debido a una dis-

minucién del entrenamiento (periodos de vaca-

‘clones) ya que se utlhzan menos calorias.

Las proteinas, que ya hemos indicado deben

estar pard los lanzadores ‘en uma proporcion
‘maxima del 18 %, son esencialmente alimentos

plasticos, pero tienen: también un; pevqueno ‘pa-
pel ealorico. Unas 500 calorias al dia provienen
del metabolismo de las proteinas y el resto se

-wutiliza en la: constitucién y renovaeiéon de las
‘diferentes células y estructuras. Sobre las pro-

teinas recae la responsabilidad de funciones
tan importantes como el crecimiento, la nutri-

cién y la reproduccion, e intervienen en la

produecién de. substancias tan fundamentales
como las hormonas, las enzimas, los anticuer-
pos v ademas en la formacion de la materia
contraetil del miusculo.

Las fuentes del aporte de proteinas mas im-
portantes son de origen animal: las carnes, los
pescados, la charcuteria, los huevos, la leche y

5. quesos. Estas proteinas son de categoria y
con un gran valor biolégico. Algunos alimen-
tos vegetales poseen proteinas en pequefia can-
tidad de un papel biolégico inferior: legum-
bres secas, cereales y. pan.

La proporcion protemas animales-proteinas

vegetales debe ser superior o igual a-1 y noso-
tros consideramos necesario aplicar para los lan-
zadores la relacién: 2/1. En cambio para los
fondistas, los cuales precisan mucho potasio,

puede ser aconsejada la utilizacion de protei-
nas -vegetales, manteniendo la relaciéon 1/1.

El porcentaje en gramos de proteinas en los
alimentos méds comdGnmente usados es el si-
guiente:

Alimentos . Yo -
Carnes (promedlo) -1 |
Higado ... «..-v.ovi0 oo ool 00 720
‘Jamon s sue. ses ses . ses sad, eww 22
,Charcuteria ....... S - 1 |
Pescados ... ....0.. v vei o . 18
Huevos R, S - 1
Leche ... ... ... . v o o 3.3
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Yogourt ... ... e e e e S !
Queso fresco ... ... ... ... ... 10
Queso seco ... ... ... ... ver e 27
Pan ... ... ... O §
‘Harinas ... ... ... ... ... .. ... 9.5
Pastas alim. ... ... ... ... ... ... 12,8

Legumbres secas ... ... ... ... 23

Se ha hablado de un minimo proteico de
0,5 a 1 gr. de proteinas al dia en la alimenta-
cién, debajo de cuya ecifra ya pueden presen-
tarse signos patoldgicos por carencia. El opti-
mo proteico para nosotros y en relaciom con
los lanzadores creemos debe ser de 2 gr. por
kilo de peso y dia, opinién que es compartida
por la -mayoria de autores interesados en el
tema, y que practicamente equivale a la pro-
porcién 18 % de las calorias totales.

He aqui unas valoraciones practicas admi-
tiendo como necesarias 4.500 calorias dia y
considerando el peso del atleta de 80, 90 y
100 kilos, que son el peso propio de los lan.
zadores segin-la edad:

4.500 calorias dia, el 18 % son 810 calorias
que transformadas en proteinas son 202 gramos
(cada gramo de proteinas da 4 calorias). -

De acuerdo con los 2 gramos por kilo de pe-
so si el peso del atleta es de 80 kilos corres-
ponden 160 gramos de proteinas dia; si son

90 kilos corresponden 180 gramos y si pesa 100
‘kilos corresponden 200 gramos.

Siguiendo la proporcién 2/1 proteinas anima-
les-proteinas vegetales he aqui la correspon-
diente cantidad de proteinas ségiin el peso del
atleta:

En un atleta de 100 kilos: 200 gramos de
proteinas dia; 130 gramos de proteinas anima-
les y 70 gramos de proteinas vegetales.

De los 130 gramos de proteinas animales 90
deben proceder de carnes (la carne tiene un
20 % de proteinas) que equivale a 450 gramos
de carne cruda y 40 gramos seran de pescado
u otros productos animales (huevos, queso)- que
corresponden a 200 gramos de producto.

En un atleta de 90 kilos, peso corriente de
nuestros - lanzadores, corresponden 180 gramos
de proteina dia y siguiendo la proporcién 2/1,
120 proteinas animales y 60 proteinas vegeta-
les. De las 120, 80 seran de carne cruda y 40
de pescado, que equivalen en la practica a co-
mer 400 gramos de carne y 200 gramos de
proteinas animales no cdrnicas.

Trasladado a las minutas diarias podemos con-
siderar que en un tipo corriente de alimentacién
segin el peso del atleta corresponde el siguien-
te aporte de carnes que es a fin de cuentas lo
que mas solicitan los lanzadores.

!

80Kg. 90Kg 100Kg. :

Desayuno 50 gr. 50 gr. 50 gr.
ler. plate 50 gr. 50 gr. 50 gr.

1.2 comida

2.° plato ~ 150 gr. 175 gr. 200 gr.
. p
2.* comida 100 gr. 125 gr. 150 gr.
350 gr. 400 gr. 450 gr. |

Este ha sido el gran caballo de batalla en
la alimentacién de los lanzadores, creyéndose
empiricamente que el desarrollo muscular de-
pendia esencialmente de Ja ingestién de carne
en cantidades exageradas, Hegindose en algunos
casos a comerse al dia mas de 800 gramos. Co-
mo deciamos al principio de este trabajo el
desarrollo museular estd vinculado al aporte
de proteinas, pero la hipertrofia del misculo
depende tnicamente del entrenamiento, diria-
mos mejor de la calidad del entrenamiento di-
rigido especificamente a incrementar da poten-
cia muscular. Porque a fin de cuentas lo que
interesa no es una hipertrofia estitica, sino una
hipertrofia -muscular dindmica, que se traduzea
en un aumento del rendimiento deportive. La
hipertrofia muscular debe ser funcional de ma-
nera que con la hipertrofia a través del entre-
namiento de la fuerza, se mejoran las funciones
metabélicas del miusculo, los depdsitos de glu-

cogeno, la cantidad de sangre circulante y a fin
de cuentas la utilizacién de glucosa, oxigeno y
del ATP como fuentes fundamentales de ener-
gia. v

Racién de entrenamiento, competicién y re-
cuperacion. — Los datos aportados son valides
para el lanzador especialmente en los periodos
de entrenamiento, en los cuales la cantidad de
trabajo realizado es intenso, refiriéndonos a
atletas de alta competicién que hacen entrena-
miento diario de dos a cuatro horas. La vigi-
lancia de la alimentacién debe estar en funcién
del peso, de acuerdo con el periodo o etapa de
entrenamiento en el curso. de la temporada de-
portiva. De 4.000 a 4.500 calorias dia y con
la proporcién indicada de glicidos, prétidos y
lipidos. Como media practica hemos de valer-
nos siempre del promedio semanal, ya que las
variaciones diarias son ligicas y las diferentes
minutas pueden compensarse.



Durante la fase de competicién aconsejamos
la vigilancia estricta del aporte de proteinas,
debido a su demostrada intervencién calérica y
sobre todo obedeciendo a recientes trabajos que
demuestran la utilizaeién de aminoacidos du-
rante el esfuerzo, de forma que el aporte per-
competitivo de las mismas mejora su utiliza-
cién. Seguramente el futuro de la alimentacién
deportiva estd en la administracion de protei-
nas de facil absorcién durante el esfuerzo, ade-
mas de agua, glucosa, sodio y potasie.

Durante el periodo de competiciones, en ge-
neral los atletas y los lanzadores suelen dismi-
nuir el peso adquiriendo lo que se Hlama «peso
de forma» entendiéndose que han ido elimi-
nando, quemando grasas, agua, ete. y el orga-
nismo se ha situado en una fase de «equilibrio
nutricionaly. No obstante debe vigilarse la pér-
dida de peso, ya que puede ser debida a una
sobrecarga de competiciones, a un aumento de
viajes, cambios de alojamiento y alimentacién,
dormir menos, aumento de la fatiga y tension
psiquica, propia de la rvesponsabilidad del atle-
ta anie la competicién. Estos factores son ne-
gativos en el rendimiento deportivo y deben
evitarse por parte del enirenador o responsa-
ble.

Existe una dieta de recuperacion, ya que por
el esfuerzo realizado se han creado una serie de
necesidades ; se ha gastado una cantidad de ener-
gia que debe reponerse a través del aporte glu-
cidico, lipidico y proteinico; de igual manera
hay que reponer las pérdidas hidricas, minera-
les y vitaminicas; deben restablecerse los me-
canismos de regulacién neuro-muscular y los
metabolismos endocrinos debidos a los esfuer-
zos intensos; debe ser pagada la deuda de oxi-
geno y sobre todo deben eliminarse los meta-
bolites propios de la fatiga.

La raci” inmediata a la competicién debe
ser hipoc: drica, asegurando el aporte de agua,
sodlo, potmlo glucosa, sales minerales, eon un
régimen alimenticio con pocas proteinas y en
general no :isar de lag 2.000 calorias conside-
rando que e ~apetito estda disminuido. También
hay que asegurar el aporte de witaminas B,
y Bis.

Al dia siguiente se administraran alimentos
hasta alcanzar las 2.500 calorias que sean fa-
cilmente absorbibles, que no hayan excesivas
proteinas considerando que aun no se ha recu-
perado el apetito normal.

A los dos dias, una vez recuperadas y equili-
bradas todas las «deudas», se establecera un
régimen hipercalérico de 4.500 a 5.000 calorias
apoyado en que el apetito estd aumentado y res-
tableceremos la proporcién convenida de glaei-
dos, prétides y lipidos.

Los periodos de descanso. La obesidad. — En
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los periodos de descanso los lanzadores suelen
acumular grasas o -adiposidades y por tauto
aumentan de peso. Ello es debido a que se man-
tiene el apetito y la ingestién de alimentos y
ha disminuido el consumo de calorias produ-
ciéndose un ahorro a expensas del aumento de
los depésitos de grasas.

Es conveniente que los lanzadores, que sue-
len ser grandes comedores, en los periodes de
descanso disminuyan el aporte calérico que de-
bera reducirse a 3.500 calorias y mantengan el
trabajo muscular a través de un entrenamiente
suave. Nosotros incluse aconsejamos que mno
practiquen la actividad atlétiea habitual-y se
dediquen a otros deportes, en especial de aso-
ciacion, en los que su rendimiento no esta «vi-
gilado». Los entrenadores deben dar instruccio-
nes a este respecto y que quede asegurado un
trabajo fisico de mantenimiento de la condi-
cién fisica general, recomendandoles una rvedue-
cién del aporte de grasas y glucidos en la ra-
ciéon de vacaciones. Esta sera la mejor manera
de evitar la obesidad de los lanzadores que
siempre aparece al final de las vacaciones, con
la consiguiente sobrecarga de grasas acumula-
das, la pérdida de la condicién fisica, y el te-
ner que somelerse a un periodo de adelgaza-
miento al empezar la temporada atlética.

El aporte vitaminico debe quedar asegurado
y por lo mismo vigilarse. En una racién nor-
mal debido a sus miltiples componentes suelen
entrar todas las diversas vitaminas, en especial
cuando se trata de alimentacién para deportis-
tas: gse toman verduras, ensaladas, frutas, man-
tequilla, pescados, carnes, quesos, leche, legum-
bres, cereales, ete. A titulo de recuerdo y diri-
gidas a mantener su participacién en el meta-
bolismo intermediario de los diferentes alimen-

.tos y asegurar el intercambio biolégico en el

funcionalismo muscular hemos de resaltar la
importancia de la vitamina C y de las del gru-
po B especialmente B,, B, y B ,,, a las que no-
sotros damos categoria de vitaminas especificas
en el deporte. Incluso recomendamos periddi-
camente su administraciéon en forma de prepa-
rados farmacéuticos, siempre bajo control mé-
dico, en especial durante el periodo invernal,
para disminuir los procesos patolégicos por en-.
friamiento ; en dos periodos de intenso entrena-
miento para asegurar €l apoerte suficiente, aun-
que de una forma discontinua; y en los perio-
dos eompeticionales para conirarrestar el «stresy»
de la lucha agonistica y recuperarse mdas facil-
mente de la fatiga, agregindole ademis as-
partato o gluconato de potasio. Incluso para
evitar que tomen otros productos engafiosos .0
substancias estimulantes que entran dentro del
«dopage» y que ademds son francamente per-
judiciales. No hay que despreciar el efecto de
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sugestiéon que producen en determinadas cir-
cunstancias y ambientes —durante los encuen-
iros nacionalés e internacionales— la adminis-
tracién de un simple polivitaminico y defati-
gante sobre todo si el atleta lo estda buscando
o psiquicamente lo necesita. Es otro problema
a resolver por el médico deportivo durante las
competiciones.

5° LAS IDEAS NEFASTAS. — LA DIETA
HIPERCALORICA Y LA DIETA HIPER-
PROTEINICA. — LOS ANABOLIZAN.-
TES

La lucha para mejorar el record ha ide in-
troduciende en el entrenamiento todo tipe de
téenicas hasta llegar a la dedicacién exclusiva,
entrenando en algunos casos 8 horas diarias.
Lios entrenamientos especificos de los lanzado-
res basados en aplicaciones diversas del «Pover
Training» han llegado a sesiones que parecen
insuperables y habia que buscar nuevos cami-
nos para mejorar la fuerza y el desarrollo
muscular, ;Qué se puede hacer para que un
lanzador después de entrenar al maximo, de al-
canzar y superar su marca, siga elevando su
«perfomance»? Para resolver esta pregunta se
han ido introduciendo nuevas aplicaciones y le
tocaria el turno a la alimentacién deportiva;
primero con los regimenes hipercaléricos de
hasta 10.000 calorias, creando una sobrecarga
digestiva que por muy equilibrada que esté no
consigue sus propdsitos, solo contribuye a un

aumento de las reservas grasas y obliga a una

metabolizacién de productos innecesarios con
sobrecarga del funcionalisme hepatico, renal,
etcéiera. Después, introduciendo dietas hiper-
proteinicas, en especial dando grandes cantida-
des de carne —de 800 a 1.000 gramos diarios
pensando que la carne se transforma en muscu-
lo. Esto se sigue haciendo bastante hoy dia en-
tre los lanzadores autodidactas con pocos cono-
cimientos cientificos. Ya hemos indicado como
limite superior de proteinas, los 2 gramos por
kilo de peso y dia, procurando no pasar del
18 % del aporte calérico total y cumpliéndose
la relacién 2 proteinas animales, 1 proteinas ve.
getales.

Como bien dice CREFF «nos parece util para
favorecer el anabolismo proteico que permite
la constitucion de proteinas musculares y para
evitar la disminucién de las «reservas protei-
cas», aumentar la racién protidica del atleta
hasta un maximo de 2 gramos por kilo de peso
y dia, pero sélo en periodo de gran entrena-
miento y sin desequilibrar la racién total. Igual-
mente opina VAN NORDEN: «La facultad de

hacer mucha masa muscular, de protoplasma

activo depende, no del ofrecimiento alimenticio
hecho a los tejidos, y si de la cualidad de los
elementos celulares a los cuales esta oferta es
hecha». Lo cual quiere decir que es el entre-
namiento mucho mas gue el aumento de proti-
dos lo que permite «hacer el musculo». Las
anicas reservas proteinicas relativas que puede
disponer el organismo son la hemoglobina y la
seroalbimina,

Todas las experiencias que se han hecho para
comprobar si existe una estimulacién del po-
tencial fisico de un sujeto dindole un suple-
mento de proteinas de rapida utilizacién: ami.
noacidos preparados, gelatinas (porque contie-
nen un 25 % de glicocola), han dado resulta-
dos contradictorios y lo dnico que puede tener
base cientifica es la accién farmacodinamica de
ciertos aminoacidos, que dados como suplemen-
to alimenticio puede mejorar el rendimiento.

Y llegamos finalmente a la administracién
de anabolizantes para modificar el trofismo
muscular. Esta técnica se ha introducido recien-
temente en el deporte con el fin de aprovechar
su aceion especifica sobre las funciones anabé-
licas del musculo. Primero se utilizé la hormo-
na masculina, la testosterona, aprovechandose
de la accién anabolizante y su influencia sobre
la hipertrofia muscular, aunque por sus carac-
teristicas androgénicas tiene el inconveniente
de los efectos virilizantes y de estimulo sexual.
Después se han ido perfeccionando mas estos
preparados hormonales al objeto de disminuir
la accién virilizante, pero manteniendo su be-
neficio sobre el miusculo v ¢l mejoramiento de
la potencia fisica. Es un tema polémico, y no-
sotros creemos que su utilizaciéon indiserimina-
da entra deniro de la categoria del «dopado».
Estos farmacos deben estar sélo en manos del
médico deportivo, que es el tnico capacitado
para poderlos aplicar adecuadamente sea o no
atleta. El médico puede administrar siempre
cualquier farmaco que persiga alcanzar la nor-
malidad de un equilibrio fisiol6gico perdido.
Los anabolizantes pueden tener una indicacién
médica durante el periodo de entrenamiento
cuando haya que restablecerse una alteracién
fisiologica, cuando se haya atrofiado el desarro-
Ho muscular, o esté en déficit al que corres-
ponda biotipolégicamente por alguna causa pa-
toldgica, como son algunas enfermedades inter-
currentes, también por secuelas de anteriores
regimenes alimenticios deficitarios, v sobre
todo por transtornos hormonales o desequili-
brios endocrinos especialmente en el periodo
del desarrollo puberal y postpuberal. Por el
unice y exclusivo fin de mejorar el desarrollo
muscular a un atleta ya superdotado, creemos
que no es licita la administracién de anaboli-
zantes. Para restablecer una normalidad biolé-




gica perdida o un equilibrio endocrino no des-
arrollado, creemos que si. La aplicacién de
anabolizantes a los lanzadores sin necesidad te-
rapéutica y con el unico fin de aumentar el
desarrollo muscular, aunque lo consiga, sin
embargo no tiene asegurado el aumento de la
fuerza y menos de la fuerza aplicada al esfuer-
zo deportive. Y ademas nadie le libra de los
efectos secundarios y perjudiciales que suelen
tener la mayoria de anabolizantes por muy
perfeecionados que estén. Repitamoslo una vez
mas: s6lo el entrenamiento especifico mejora
el desarrollo muscular que el lanzador nece-
sita. '

Comeo ‘es légico debe prohibirse el uso de
anabolizantes en las lanzaderas, a las que se
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ha estado iratando en algunos paises en los
que el culto a la fuerza y al misculo es impor-
tante, y en donde el conseguir grandes marcas
internacionales puede tener un desarrollo so-
cial y una proyeccién politica. Las mujeres con
anabolizantes mejoran mucho su  desarrollo
muscular y de fuerza, pero creemos que atenta
contra su condicién de mujer, le desvia biolo-
gica y hormonalmente y por lo tanto conside-
ramos que su practica es antideportiva y mere-
ce su prohibicion. La ciencia y la investigacién
médica tienen un gran camino y un buen cam-
po de aplicacion en el terreno deportive licito,
para mejorar y aumenlar la biologia y la fisio-
logia del hombre y de la mujer. A través de la
medicina deportiva seguiremos sirviéndoles.






