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medicina esportiva

Aspectos practicos de la dietética
del deporte: un intento de sintesis

J.J. S’Jongers y P. Vogelaere

(Traduccion de Natalia Balagué)

Resumen

Los autores estudian en base a la bibliografia existente los aspectos précti-

cos de la dietética del deportista.

Pasan revista de forma sistematica al aporte cotidiano de alimento y liquido

necesarios para el atleta,

Estudian el problema de ciertos electrolitos (Na y K).
Hacen hincapié sobre los errores alimenticios que debe evitar el atleta.

Summary

The autors do a bibliographic study of the practical problems encountered

in the sports dietetic.

They do a systematical revue of the daily intakes (foods and and beverages)

wich are necessary to the athlete.

They consider the case of certain electrolytes (Na and K).
They relate the common alimentary mistakes wich are to be avoided for

the sportsmen.

1. Introduccion

La aplicacion de la dietética a las
actividades musculares es tan antigua
como el mismo . deporte (CREFF,
1966, 1981; GUILLET, 1975).

El aspecto religioso dominé en un
principio, siendo la competicion una
prueba para la que se preparaban por
medio de purificaciones y por el
ayuno.

Mas tarde, aparecieron los prime-
ros intentos de dietética deportiva sis-
tematica. Iban del régimen vegetaria-
no, que no introducia ningtin elemento
procedente de la dieta animal, a la ali-
mentacion hipercdrnica. Se intentaron
igualmente regimenes especificos: car-
ne de cabra para los saltadores y carne

detoro para los lanzadores, por dar un
ejemplo.

No obstante, se impuso rapida-
mente la nocion de alimentacion equili-
brada, que comprendia a la vez pro-
ductos vegetales y productos cdrni-
cOS. :

Esto no impidi6 que persistieran di-
versas tendencias, vigentes hasta muy
recientemente, defendiendo tanto el ré-
gimen hipercdrnico como la alimenta-
cién puramente vegetariana. Actual-
mente, ciertos regimenes pretenden in-
cluso aumentar las reservas energéti-
cas por medio de una alimentacion pu-
ramente hidrocarbénada (y por lo
tanto desequilibrada) durante los dias
que preceden a la competicion: setrata
del “régimen disociado” escandinavo

(SALTIN, 1967; KLEPPING, 1980;
LEMON, 1980; ANON, B., 1981).

Sea lo que fuere, la dietética depor-
tiva es atin hoy en dia objeto de multi-
ples discusiones (CREFF, 1966, 1981 ;
S’ JONGERS, 1974; GUILLET, 1975;
POTY, 1982; LEDERER, 1982).

Por otro lado, numerosos aspectos
de la alimentacion del deportista son
aun conocidos por el médico, el entre-
nadory el atleta. Nos ha parecido pues
interesante intentar hacer una sintesis
de las reglas practicas de la dietética
del deporte.

II. SISTEMATICA

1. APORTE DE
ALIMENTO

1.a. Introduccion
1. Los diferentes tipos de
dietas :

Podemos distinguir (CREFF, 1966,
1981):

— La dieta de entrenamiento. Es
la misma para todos los deportes.

— La dieta de competicion. Varia
en funcién del tipo de deporte.

— La dieta de recuperacion. Va-
ria en funcion dela duracion dela com-
peticion (1 o mds dias: ciclismo por
etapas, por ejemplo).

2. Generalidades

—La dieta del deportista debe ser
siempre discutida con éL

—El programa alimenticio debe
introducirse progresivamente a lo
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largo del periodo de entrenamiento.

—No debe empezar nunca antes
de una competicion.

—Las costumbres regionales y
familiares deben respetarse tanto co-
mo sea posible.

—Existen razones para conceder
alatleta unacierta“libertad” en su ali-
mentacion entre los periodos de com-~
peticion. Sino se aplica esta regla, el
régimen se torna demasiado severo y
monotono y el atleta intentard librar-
se de él.

—La dieta alimenticia debe ser
equilibrada. El atleta no debe pues
practicar ni macrobiotica ni vegeta-
rismo demasiado estricto. Por otra
parte, no debe consumir una alimen-
tacion demasiado rica (CREFF,
1966, 1981).

1.b. Sistematica

1. La dieta alimenticia a lo largo
del entrenamiento

Es la misma para todos los de-
portes.

Contiene de 3.000 a 5.000 calo-
rias por dia.

Se compone a menudo de un 50%
de hidratos de carbono, de un 35%
de grasas y de un 15% de protei-
nas. :

En Francia, los standard son
los siguientes:

50% de glucidos, 30% de lipidos,
15% de protidos v deun 0 2 un 5%
(como maximo) de calorias alcohdli-
cas. Hay que sefialar que la tenden-
cia actual consiste en disminuir las
grasas y las proteinas aumentando
de forma concominante los hidratos
de carbono, no tan solo en el sujeto
sedentario sino también, segin cier-

_ tos autores,, en el deportista (CREFF;
1966, 1981; PEETERS, 1971; LE-
DERER, 1982).

La dieta alimenticia de entrena-
miento se discutira con el atleta. No
serd demasiado rigida. Debe ser
siempre equilibrada.

2. La dieta alimenticia
de competicion
2.1. Introduccion
La dieta alimenticia de competi-

¢ion tiene una gran importancia. E-
fectivamente, cualquier error puede
dar lugar a resultados mediocres o
incluso a sonados fracasos. De este
modo, un aporte de glucosa durante
la media hora que precede al comien-
zo del esfuerzo aislado y puntual
puede dar lugar a una sensacion exa-
gerada de insulina. Ellova asuveza
ocasionar una hipoglucemia durante
los primeros momentos de la prueba
y de ahi, a provocar deficientes rendi-
mientos durante esta fase dela activi-
dad muscular.

Sin embargo, la alimentacion de
competicién no debe ser demasiado
monoétona mi demasiado estereotipa-
da, de lo contrario el deportista aca-
ba por no aceptar su régimen.

2.2. El tipo de alimentacion
en funcion del tipo
de deporte

Cada tipo de deporte exige su
propio esquema alimenticio, que vie-
ne determinado por el tipo de activi-

dad a considerar, el horario de la mis--

ma y su duracion. _

A grandes rasgos podemos dis-
tinguir tres tipos de deportes en fun-
cién de la alimentacion:

1. Los deportes que no precisan

. de alimentacion durante la competi-

cién (por ejemplo: carreras cortas).

2. Los deportes que permiten
una alimentacidn durante la compe-
ticién: son los deportes de equipo
(por ejemplo: el fitbol).

3. Los deportes que exigen una
alimentacion durante la competi-
cién: son los deportes que dan lugar
a actividades de larga duracion (por
ejemplo: el alpinismo, el esqui de fon-
do, las marchas, las carreras ciclis-
tas) (CREFF, 1966, 1981).

2.3. Aspectos prdcticos
de las comidas

1. Desayuno

a. Competicion durante la mafiana

o competicion de larga duracion.
Eldesayuno debe tener la compo-

sicion de un “breakfast™ inglés:
—té o café con aztcar.
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~—carne fria o caliente (jamon
magro).

—tostadas o pan endurecido,
con mantequilla o margarina.

—una taza de legumbres o cerea-
les con leche.

—una fruta bien madura.

En principio este desayuno debe
tomarse tres horas antes del comien-
20 del esfuerzo o como minimo lo
mas pronto posible.

b. Competicion por la tarde.

El desayuno debe ser ligero.

Se compondri de:

——café o té azucarados.

—pan duro o biscottes.

—confitura.

—una fruta bien madura.

2. Almuerzo
a. Horario

El almuerzo debe tomarse siem-
pre tres horas antes de la competi-
cion (ley de las 3 horas).

Debe servirse hacialas 11 h. sila
competicién da comienzo alas 14o0a
las 15 h.

b. Composicion

El almuerzo debe componerse de:

—entremeses

Debe servirse en pequefias canti-
dades y estar condimentado con a-
ceite y limoén.

—-un plato principal

Compuesto de carne asada o ala
plancha, legumbres, patatas, arroz
O pastas.

—un postre

Consistente en un yoghourt o un
queso de pasta dura.

~—pan tostado o seco

—una bebida

Debe tratarse en principio de
agua.

¢. Atmosfera de la comida

Las comidas deben tomarse en
una buena atmosfera psiquica.

3. La racion de espera

Intenta principalmente compen-
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sar el consumo de hidratos de carbo-
no propios del nerviosismo y la an-
gustia precompetitivos.

Se estudiard mas adelante.

4. Medio Tiempo

¢ El medio tiempo ofrece la posibili-
dad de dar una ayuda alimenticia.
* Se aconsejan bebidas azucaradas.
* Se suele tomar té ligero enriqueci-
do con miel o bien la racién de
espera.

¢ Se afiade a menudo limoén para re-
frescar la boca.

* Como el sudor propio del esfuerzo
puede dar lugar a una pérdida de po-
tasio (K) también es interesante su-
ministrar atleta un complemento de
este elemento durante el medio tiem-

po.

S. La dieta del periodo
de recuperacion

a. Introduccion

El periodo de recuperacion per-
mite la eliminacion de catabolitos y el
restablecimiento de las reservas. Es
pues un momento importante duran-

te el que conviene no afiadir sustan-

cias toxicas.

Sin embargo, y sobretodo en los
deportes de equipo, se tiene en gene-
ralla tendencia de celebrar la victoria
o consolarse de la derrota con el
alcohol,

De todos modos, se olvida con
mucha frecuencia la dieta de recu-
‘peracion.

En los deportes individuales se es
en general mas razonable y se practi-
ca mas a menudo esta dietética.

b. Funciones de la dieta
de recuperacion

Son las siguientes:

—La rehidratacion: la dieta de
recuperacion debe ser hiperhidrica.

—Fl ahorro hepatico: Debemos
evitar todo exceso de trabajo al higa-
do. Este iltimo es en efecto uno de los
grandes centros de desintoxicacion.

La dieta de recupeacion deber ser
pues hipoproteinica. El catabolismo

de las proteinas produce numerosas
sustancias toxicas (NH,, uratos,
etc.) (CREFF, 1966, 1981).

¢. Sistematica

Debemos dar al deportista:

—Inmediatamente después del
esfuerzo: agna con gas o Vichy. Dar
potasio puede ser también interesan-

te.
—Después de la ducha:

1/4 delitro deleche descremada o
de agua.

—Durante la cena:

a) Deportes en que la competi-
cion dura solo una jornada (fitbol,
por ejemplo):

—sopa

—ensalada con huevos (dos hue-
vos equivalen a 100 gr. de carne. Evi-
tamos pues sOlo un poco el aporte
proteinico).

—albaricoques secos 0 zumo de
naranja si creemos necesario aportar
potasio.

La cena incluye pues poco o nada
de carne.

b) Deportes en que la competi-
cion dura varios dias (ciclismo, por
ejemplo): ’

—sopa con o sin pasta

—carné: alrededor de 150 gr.

—macarrones u otro tipo de
pasta

—ensalada

—queso .

—1 6 2 frutas bien maduras

-—antes de acostarse
—bien un zumo de frutas
—Dbien un cuarto de litro de leche
descremada (CREFF, 1966, 1981)

6. La dieta durante el
esfuerzo de larga
duracion

1. Alimentos de cocina
a) Alimentos sélidos

El esfuerzo da lugar (por la ac-
cion de la gran elevacion metabolica
que lo acomparia) a un descenso de
la glucemia por agotamiento del
stock de glucégeno, a pesar de la re-
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sintesis de hidratos de carbono pro-
ducida por la neoglucogénesis (BO-
NEN, 1981).

El esfuerzo de media duracion (de
3/4 de hora a una hora) cubre sus ne-
cesidades metabdlicas por medio
del glucdgeno.

A partir del octavo minuto de la
actividad muscular se utilizan ade-
mas las grasas (acidos grasos no es-
terificados) como elemento energéti-
co. Esta reserva es tanto mds explo-
tada cuanto mejor entrenado se en-
cuentra el animal experimentacion.

Las grasas son fundamentalmen-
telas encargadas de cubrir las necesi-
dades energéticas durante los esfuer-
zos de larga duracion (mds de una
hora). Por otra parte, las reservas de
las mismas son muy elevadas
(POORTMANS, 1974; CREFF,
1981).

A pesar de la buena cobertura
energética proporcionada por los li-
pidos, puede aparecer una hipoglu-
cemia.

El cerebro, que so6lo utiliza hidra-
tos de carbono, puede encontrarse
entonces en un estado critico mas o
menos importante. Esta situacion
puede ocasionar descensos del
rendimiento.

Por lo tanto, el deportista debe
alimentarse principalmente de hidra-
tos de carbono a lo largo del esfuerzo
de larga duracién. Se dice comun-
mente que “no hay que dejar que el
hambre se instaure” (BONEN,
1981; JACQUMIN, 1981).

La dieta debe constar por ejem-
plo (para una carrera ciclista de 8
a 9 horas):

—1 racion de carne

—4 raciones de arroz con leche

—2 panecillos con confitura-
(CREFF, 1966, 1981)

b) Bebidas alimenticias

El problema de la bebida se trata-
ra mas adelante.

Sefialemos por de pronto la im-
portancia del aporte hidrico a lo lar-
go del esfuerzo.

Recordemos igualmente que las
bebidas pueden aportar al mismo
tiempo agua y alimentos.




2. Alimentaciones
especializadas

Diversas casas comerciales ven-
den enla actualidad preparados para
los deportistas que pueden igualmen-
te ser utilizados. Los alimentos Liofili-
zados son utiles en ciertos deportes
tales como: el alpinismo, la espeleo-
logia, la vela.

2. APORTE DE LIQUIDO
2.a. Generalidades
1. Introduccion

Elatleta pierde agua alolargo del
esfuerzo.

Las pérdidas de liquido se llevan
a cabo por medio del sudor y por el
incremento de la ventilacién. Ade-
mas, los musculos que trabajan pre-
cisan de agua plasmatica. En efecto,
estos musculos se vuelven hiperténi-
cos por los catabolitos resultantes de
su metabolismo.

El sudor se acompaiia de pérdida
de electrolitos (Na+ y K+).

2. Volumen necesario
de bebida

El volumen de bebida debe com-
pensar las pérdidas de liquido. El at-
leta pierde peso a lo largo del esfuer-
zo. La pérdida ponderal en materia
seca es muy pequeiia. Por contra, la
pérdida de agua es muy importante
(de 1 a 3 litros por hora solo por el
sudor).

En lineas generales, el peso del li-
quido perdido viene dado por la pér-
dida ponderal a lo largo del esfuer-
zo.

La pérdida de liquido no puede
ser demasiado importante bajo pe-
na:

—de hacer disminuir el rendi-
miento

—de ser patégena (trastornos hi-
droeléctricos y trastornos del tono
vascular (GINET, 1982).

Se admite de este modo en ciclis-
mo que ¢l peso del corredor desnudo
antes de la carrera, mds el peso de los

alimentos solidos tomados durante
la misma, menos el peso del corredor
desnudo después de la carrera, no
puede sobrepasar de un 3 a 3,5% el
peso del corredor desnudo antes de la
carrera. Dicho de otra manera, la
pérdida ponderal del atleta no puede
ser superior a un 3-3,5% de su peso
de salida durante un esfuerzo de lar-
ga duracion.

Por lo tanto, hay que:

—pesar al deportista antes y des-
pués del esfuerzo y evaluar de este
modo la pérdida de liquido.

—hacer tomar al atleta cantida-
des de liquido equivalentes.

No obstante, la rehidratacion de-
be hacerse progresivamente.

3. Insuficiencia
descriptiva de la sed

En el hombre la sed es un sintoma
insuficiente de la necesidad de liqui-
do. Se halla en efecto inhibida, al me-
nos transitoriamente, por el gesto de
beber vy por la repleccion gastrica
(GUYTON, 1969).

Por esta razon, la satisfaccion de
la sed no genera necesariamente una
compensacion suficiente de las pérdi-
das de liquido a lo largo del esfuer-
0.

4. Ritmo y volumen
de bebida

Hay que beber:

—antes del esfuerzo (ver racion
de espera)

—mas de lo que indica la sensa-
cién de sed

—frecuentemente (cada 15 6
20 minutos)

El volumen que debe tomarse ca~
da vez varia en funcion de la tempe-
ratura exterior:

—si la temperatura ambiente es
elevada el atleta tomara de 150 a 250
ml (+ 200 ml) cada 15 6 20 mi-
nutos.

—si la temperatura ambiente es
moderada o baja, beberd de 50 2 100
ml ( £ 75 ml) en cada toma.

No hay que sobrepasar un volu-
men de 800 ml por hora, delo contra-
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rio pueden existir rechazos o dificul-
tades digestivas.

5. Bebidas aconsejables
5.1. Sistemdtica

1. Agua pura o ligeramente
aromatizada

El agua pura no puede tomarse
en exceso. La pérdida de agua por el
sudor se acompaiia de una pérdida
de sodio. Por otra parte, ésta es mas
reducida en el atleta que en el su-
jeto sedentario.

De todos modos, una pérdida de
sodio acompafiada de una ingestién
excesiva de agua pura puede produ-
cir una. hiperhidratacion con hipo-
natremia,

Esta situacién no solo disminuye
la capacidad de esfuerzo sino que
puede ser incluso patogena (MON-
TASTRUC, 1977; NICOLAS,
1977).

2. Tés

Podemos igualmente dar al atleta
té de China ligero u otras infusiones.
A estas bebidas puede afiadirseles
azicar o miel.

3. Bebidas con gas

A algunos sujetos les sientan bien
y les gustan; otros las toleran mal.

Existe la posibilidad de que las
bebidas con gas sean peor aceptadas
a lo largo del esfuerzo.

4. Bebidas que aportan
al mismo tiempo
sustancias alimenticas

Las bebidas que se dan al deportis-
ta se componen a menudo de agua y
de sustancias alimenticias. Este es el
caso principalmente de la racién de
espera, de los zumos de frutas y de
la leche.

Sin embargo, no podemos dar al
atleta adulto mas de 400 ml. de leche
por dia y no podemos sobrepasar los
800 ml. por dia en el caso del ado-
lescente.
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No es recomendable tomar gran-
des cantidades de leche ya que pue-
den provocar diarreas y un incre-
mento de la diuresis (debido a la
lactosa). .

El caldo de legumbres es intere-
sante. Por el contrario, hay que evi-
tar los caldos de carne ya que a me-
nudo son demasiado grasos.

5.2. Ejemplos de
dietas hibridas

Para una carrera ciclista de una
duracion de 8 6 9 horas como la men-
cionada anteriormente, la dieta hidri-
da sera la siguiente:

—para un tiempo fresco;

® 4 bidones de 500 ml. de racion
de espera.

¢ 4 bidones de 500 ml. de té con
azicar o miel.

—para un tiempo caluroso:

* se doblard la racion anterior.

6. Aporte de glucosa
en la bebidas a lo
largo de un esfuerzo
de larga duracion

6.1. Generalidades

La posibilidad de que se agoten
las reservas glucogénicas hace que el
aporte de glucosa (por ejemplo, en
las bebidas que setoman a lolargo de
un esfuerzo de larga duracion) sea
una medida util.

Evitamos con ello el riesgo de que
aparezca una hipoglucemia, asi co-
mo otras disfunciones cerebrales que
la misma puede provocar (POORT-
MANS, 1974; BONEN, 1981).

6.2. Concentracion de
glucosa de las bebidas
que se dan al deportista
durante el esfuerzo

1. Generalidades

La concentracion de glucosa de
las bebidas est4 en funcion de la tem-
peratura exterior.

Cuanto més elevada sea ésta, me-
nos fuerte sera la concentracion de
los preparados.

© 2. Sistematica

Se han adelantado las siguien-
tes cifras:

Temp. exterior (°C)

<10°C
+20°C
*t25°C

gr. Glucosa/litro de bebida

120 gr/L.
80 gr/l.
40 gr/l.

3. Notas

—Hay que sefialar que una bebi-
da demasiado concentrada (princi-
palmente de glucosa) y por lo tanto
hiperosmética, puede presentar po-
blemas de asimilacion.

Podria incluso dar lugar a tras-
tornos digestivos.

—Se utiliza a menudo como be-
bida glucosa la Hamada racion de es-
pera (ver a continuacién) {CREFF,
1966, 1981; ANON, B., 1981).

'~ 2b. La racién (o bebida)

de espera
1. Generalidades

La ansiedad y el nerviosismo pre-
competitivos dan lugar a una hiper-
secrecion de adrenalina. Esta hormo-
na incrementa el metabolismo pro-
vocando un mayor consumo de glu-
cosa como si se tratase del esfuerzo
propiamente dicho.

Puede aparecer pues una hipo-
glucemia antes del esfuerzo debido a
una hipersecrecion de insulina.

Esta situacion afecta sobretodo
al cerebro. En efecto, este érgano uti-
liza exclusivamente hidratos de car-
bono en su metabolismo. Por ello, la
hipoglucemia provoca astenia, falta
de concentracion y alteraciones del
control central del organismo.

Empezar una prueba en estado
de hipoglucemia significa que duran-
te los primeros momentos de la mis-
ma pueden realizarse contra-perfo-
mances. '
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Este hecho ha ocasionado la in-
troduccion de la nocién de racion de
espera (R.E.).

Esta procura ante todo un aporte
sustancial de hidratos de carbono.

La composicion de la racién de
espera es la siguiente: para 1 litro
de R.E.:

1/2 litro de agua

100 gr. de levulosa

250 gr. de zumo de frutas
(CREFF, 1966, 1981).

Debemos dar al atleta de 150 a
250 ml( £ 200 ml) de R.E. cada 1/2
hora. La primera toma debe realizar-
se 30 minutos después de la ultima
comida realizada antes de la com-
peticion.

La tdltima toma de R.E. se realiza
una media hora antes del comienzo
de la competicion. Dar la racion de
espera durante la media hora que
precede al esfuerzo provocaria posi-
blemente la aparicion de una hipo-
glucemia al principio de la compe-
ticion,

En efecto, el pancreas responde a
la ingestién de hidratos de carbono
con un incremento de la secrecion de
insulina, Ello produce una hipogluce-
mia secundaria, la cual puede ser
mas importante que la que intenta-
bamos remediar.

De todos modos, siempre pode-
mos dar al deportista yna dosis de ra-
cion de espera justo antes del co-
mienzo de la prueba.

En efecto, el esfuerzo muscular
conlleva un frenado de la secrecién
deinsulina y un incremento dela pro-
duccion de su hormona antagonista:
el glucagon.

Asi pues, no existe practicamente
ningun riesgo al suministrar hidratos

.de carbono al atleta justo antes de la

prueba o durante la misma.
2. Aspectos practicos
a. Deportes individuales

Se debe dar la racion de espera de
la forma siguiente:

—Durante las horas que prece-
den ala prueba: de 150 a 200 ml. ca-
da media hora.

—Durante los treinta minutos




que preceden al comienzo de la prue-
ba: ninguna racion de espera.
—Justo antes del esfuerzo: de
150 a 200 ml. de racién de espera.
—Durante el esfuerzo: de 75 a
200 ml cada 15 6 20 minutos.

b. Deportes de equipo

Se dala racion de espera dela for-
ma siguiente;

—Durante las horas que prece-
den a la competicion: de 150 a 200
ml. cada media hora.

~—Durante los treinta minutos
anteriores al comienzo de la competi-
cién: ninguna racion de espera.

—Justo antes de la competicion:
150 ml. de R.E.

—Comienzo del medio tiempo:
150 ml. de R.E.

—Al final del medio tiempo: 150 '

ml. de R.E.
—Después del partido: a volun-
tad.

2.c. Temperatura y tipos
de bebidas en funcion
de la temperatura ambiente

No hay que dar bebidas demasia-
do calientes ni demasiado heladas.

1. Temperatura ambiente
normal

La temperatura delas bebidas se-
rade12° C.

Se utilizara la racion de espera o
una bebida similar.

2. Temperatura ambiente
calurosa

La temperatura de las bebidas se-
rd también de 12° C.

En este caso, utilizaremos con
frecuencia té diluido a la menta.

Ademas, debemos prestar aten-
cion al balance del sodio (CREFF,
1966, 1981).

2.d. Casos particulares

1. Cafeina versus teina

La cafeina y la teina son la misma
sustancia.

Una taza de café contiene 50 mg,.
de cafeina y una taza de té 10 mg.
de cafeina.

Daremos como maximo 400 mg.
de cafeina por dia al deportista (o
sea, ¢l equivalente a 8 tazas de ca-
fé).

La racion de café debe darse so-
bretodo por la mafiana y &l medio-
dia.

No hay que sobrepasar la dosis
de 200 mg. de cafeina (el equivalente
a 4 tazas de café) durante las 8 horas
anteriores al suefio ya que puede pro-
ducir insomnio.

2. Bebidas alcohdlicas

Hay que proscribir todas las be-
bidas alcoholicas (cerveza, vino, al-
coholes) (CREFF, 1966, 1981;
ANON, J., 1981).

En efecto, el alcohol es toxico pa-
ra el cerebro, el corazén y el hi-
gado. :

Por otra parte, provoca una va-
sodilatacion cutdnea que es poco fa-
vorable en la adaptacion al esfuer-
Z0.

No obstante, a veces hay que te-
ner en cuenta las costumbres regio-
nales de los atletas.

La alcoholemia no debe superar
en ningun caso los 0,25 gr/lL

3. APORTE DE
ELECTROLITOS

3.a. Generalidades

Los trastornos hidroeléctricos no
son demasiado frecuentes en el de-
porte. No obstante, pueden aparecer
y dar entonces lugar a estados paté-
genos tales como la hiponatremia y
la hipokalemia (NICOLAS, 1977).

3.b. Sistemadtica

1. Sodio

No existen razones para suminis-

trar a los atletas una racion suple--

mentaria de Na sino es a causa deun
calor brutal o de un viaje a los tropi-

cos en el caso de deportistas no habi-

tuados al calor. -

apunis_:»

ista de Tnstitut Nacional
d'Bducacis Pisicade Catalunya

Una situacion similar provoca
grandes sudores que pueden dar lu-
gar a pérdidas excesivas de Na.

En general, basta con dar al atle-
ta una sopa medianamente salada
para compensar las pérdidas de Na
de la jornada (MONTASTRUC,
1977; NICOLAS, 1977).

Si se presenta el caso, aunque no
es frecuente si se aplica la dietética
descrita anteriormente, se pueden
dar al deportista capsulas que contie-
nen 0,5 gr. de sal de cocina (1 6 2
por dia).

2. Potasio

Junto a las pérdidas por el sudor,
se pierde K a lo largo del esfuerzo, y
por lo tanto, es necesario dar este
electrolito al atleta.

En general, €]l K se afiade a las
bebidas.

Recordemos que la fruta y los zu-
mos de frutas son ricos en K.

4. LOS ERRORES
DIETETICOS EN

‘MATERIA DE

DEPORTE

Estos errores son los siguientes
(AMON, J., 1981):

—Considerar que las comidas to-
madas antes del esfuerzo dan “fuer-
zas” y por consiguiente recargadas.

—Tomar alimento sélido durante
las tres horas que preceden al esfuer-

Zo.
—Tomar azicar o la racion de es-

pera durante la media hora que prece-
de al esfuerzo.

—Tomar sodio (Na) de forma sis-
tematica en el caso de realizar esfuer-
zos duranie un tiempo caluroso. Ello
solo es util en caso de que se pase rapi-
damente de un clima templado a un cli-
ma “tropical” (competicion en latitu-
des bajas o durante una canicula
brutal). .

Si es necesario, una sopa mediana-
mente salada ya compensa las pér-
didas.

—Tomar potasio después de cada
esfuerzo deportivo. En caso necesario
1/4 de litro de zumo de naranja aporta




‘el equivalente de la pérdida de potasio

correspondiente a 2 o 3 litros de su-
dor.

—No beber durante el esfuerzo de
larga duracion.

La leyenda dice que “beber corta
las piernas”. Ahora bien, durante el es-
fuerzo intenso y prolongado es nece-
sario.

—Olvidar la alimentacion durante
el esfuerzo de larga duracion.

—Tomar alcohol para mejorar el
rendimiento. El alcohol desfavorece la
adaptacién a la actividad muscular.

—Perder peso por sudoracion an-
tes del esfuerzo cuando:

a) se estd por encima del peso ma-
ximo de la categoria (boxeo, judo)

b) se quiere alcanzar un peso mini-
mo (jockeys)

—Evitar ciertos alimentos antes
del esfuerzo.

En efecto, el régimen debe ser
equilibrado.

—Tomar demasiada carne duran-
te y después del esfuerzo.

—Abusar de las vitaminas.

5. REGIMEN DE LOS
DIFERENTES DEPORTES

5.2 Introduccion

Hemos mencionado anteriormente
un buen nimero de principios que
creemos utiles.

No obstante ciertos deportes preci-
san de un tipo de régimen particular
o especifico.

5.b. Sistemdtica

Estos deportes son principalmente
la natacion de gran fondo, €l alpinismo
y la espeleologia.

Se utilizaran al maximo en estos
casos las formas liquidas de alimenta-
cion. Estas son en efecto las mejor
aceptadas y las de mas facil utiliza-
cidn.

"~ Los alimentos liofilizados tienen
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igualmente en estos casos un papel im-
portante a desempefiar.
Por dltimo, la vela plantea igual-
mente diversos problemas.
Remitimos para estos particulares
a los autores especializados y a
CREFF (1966, 1981).

ITI. CONCLUSIONES

Este intento de sintesis de los as-
pectos précticos de la dietética del de-
portista aborda de hecho un tema muy
amplio y muy complejo. Por ello, no
puede por menos que quedar incom-
pleto.

No obstante, creemos haber pues-
to en evidencia las reglas principales de
la alimentacién diaria del deportista.

Deseamos de este modo haber sido
de alguna utilidad para el entrenador y
el atleta, esperando que nuestro traba-
jo sea un punto de partida para fruc-
tuosas discusiones y criticas.
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