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RESUMEN

En la presente investigacion sobre la nutricion aplicada al deporte, en el Capitulo 11
se ha realizado una revision teorica sobre los fundamentos basicos del entrenamiento en
deportistas, abarcando las conceptualizaciones del deporte y las condiciones fisicas, asi como
la relacion que existe entre el deporte, la practica de actividades fisicas y su relacién con la
salud, ademas de ello, se ha tomado en consideracion los objetivos que se buscan a través
del entrenamiento deportivo asi como los cambios que se dan en el organismo producto del
entrenamiento. Por otro lado, en el Capitulo Il se ha llevado a cabo una revision de los
fundamentos de la nutricion aplicada al deporte, en el cual se han considerado aspectos
relacionados a las necesidades energéticas del deportista, la conceptualizacion de la nutric idn
aplicada al deporte, asi como los objetivos de esta, ademas de ello, se ha tomado en
consideracion los aspectos de la evaluacion del estado nutricional del deportista en funcion de
los objetivos que se desea lograr mediante el uso de diversas técnicas, tales como la
determinacion de la ingesta de nutrientes, la evaluacion bioguimica y la valoracion
antropometrica. Asi también, se ha realizado una revision del uso de los suplementos
deportivos, tomando en cuenta aspectos sobre el uso responsable de estos y las

consideraciones en funcion las caracteristicas del deportista y las necesidades nutricionales.

Palabras Clave: Nutricion, Deporte, Entrenamiento.



ABSTRACT.

In the present investigation on nutrition applied to sport, in Chapter 11 a theoretical
review has been carried out on the basic foundations of training in athletes, covering the
conceptualizations of sport and physical conditions, as well as the relationship that exists
between sport, the practice of physical activities and their relationship with health, in
addition to this, the objectives sought through sports training have been taken into
consideration, as well as the changes that occur in the body as a result of training. On the
other hand, in Chapter Ill, a review of the fundamentals of nutrition applied to sport has been
carried out, in which aspects related to the energy needs of the athlete, the conceptualization
of nutrition applied to sport, as well as as the objectives of this, in addition to this, the aspects
of the evaluation of the nutritional status of the athlete have been taken into consideratio n based
on the objectives that are to be achieved through the use of various techniques, such as the
determination of the intake of nutrients , biochemical evaluation and anthropomet r ic evaluation.
Likewise, a review of the use of sports supplements has been carried out, taking into account
aspects of their responsible use and considerations based on the characterist ics of the athlete

and nutritional needs.

Keywords: Nutrition, Sport, Training.



INTRODUCCION

Las practicas deportivas, a menudo implican un esfuerzo por parte de quien las
realiza, en el cual a menudo se busca una mayor rigurosidad que permita al deportista
alcanzar sus objetivos, no obstante, en la basqueda del incremento de resultados positivos es
frecuente hallar en los deportistas el uso de técnicas inadecuadas que difieren de lo que se
desea lograr, ejemplo de ello tenemos el uso indiscriminado de suplementos deportivos o la mala

alimentacion.

Un aspecto clave que permitird maximizar los logros y el rendimiento del deportista,
conforme ha ido evolucionando las ciencias del deporte, viene a ser la nutricion aplicada al
deporte cuyo objetivo es contribuir en el desarrollo de quien lo practica, a través de
evaluaciones constantes que contribuyan en los conocimientos acerca de las necesidades
nutritivas en cada deportista, los cuales tienden a variar en gran medida debido a diversos
aspectos, entre los cuales se pueden considerar, el tipo de metabolismo de la persona, el
deporte que practica, las consideraciones antropométricas individuales asi como los

objetivos del entrenamiento.

En tal sentido, el éxito del deportista implica un elevado sentido de responsabilidad,
acompafiado no Unicamente de rutinas de arduos ejercicios, sino que también debe ir de la
mano de la aplicacion de una adecuada nutricion que le permita aproximarse cada vez mas

a la consecucién de sus metas.
Objetivo general

Determinar la importancia de la nutricion aplicada al deporte.

Objetivos especificos

e Analizar los principales enfoques tedricos relacionados a la préactica y el
entrenamiento deportivo.
e Analizar los cambios en el organismo como resultado del entrenamiento en el

deportista.
e Realizar un andlisis de los conceptos asociados a la nutricion aplicada al deporte.

e Analizar los beneficios de la nutricion aplicada al deporte.



e Determinar la importancia y los beneficios que implican la nutricion aplicada al

deporte.

El objetivo de la presente investigacion monografica busca contribuir en la explicacién de
los fundamentos basicos de la relacion que existe entre la nutricion y su aplicacion en el

contexto deportivo, a fin de maximizar las capacidades y el rendimiento de los deportistas.



CAPITULO |

FUNDAMENTOS BASICOS DEL ENTRENAMIENTO EN EL DEPORTISTA

1.1. Definicién de deporte

Existen diversas definiciones asociadas al deporte, entre las cuales podemos
apreciar lo referido por Coubertin (1960) “el deporte es culto voluntario y habitual del
intenso ejercicio muscular, apoyado en el deseo de progresa y que puede llegar hasta el
riesgo” (p.14).

Frente a ello y conforme va evolucionando la conceptualizacion del deporte,
Castejon (2001) lo define como aquella actividad fisica en la que una persona ejecuta un
conjunto de movimientos voluntarios haciendo uso de sus caracteristicas individuales
0 en grupo, cuya finalidad puede ser la de superacion personal o competicion. Frente a
ello, Ortiz (2016) refiere que el deporte implica “un conjunto de actividades y ejercicios
que permiten la mejora de la condicién fisica, psiquica y organica, asi como el
desarrollo de las relaciones sociales y la obtencion de mejores resultados

personales®(p.17).

1.2. Condicion fisica

Ramos (2002) realiza una conceptualizacion de la condicion fisica como un
estado del cuerpo, el cual permite llevar a cabo diversas actividades de manera
efectiva, disminuyendo asi la fatiga y los riesgos de sufrir lesiones. Sumado a ello,
Cuenca (2011) la define como las habilidades con las que cuenta cada persona que le
permiten ejecutar actividades fisicas de la vida cotidiana eficientemente mediante un
proceso integral de la fuerza, la resistencia, la velocidad, composicion corporal y

agilidad.



Frente a ello, Sanchez (2018) refiere que “la condicion fisica estd asociada
con el estado de rendimiento de las personas y comprende la interaccion energética del

organismo y el musculo” (p.15).

1.3. Relacién entre deporte, actividad fisicay salud fisica y mental

Barbosa y Urrea (2018) refieren que la préctica de actividades fisicas y
deportes se encuentran estrechamente ligados a los habitos de vida saludables, por lo cual
permiten la mejora tanto a nivel fisica como a nivel mental de aquel que lo préctica.
Sin embargo, la poca préctica de actividad fisica, puede convertirse en un gran
problema, que hoy es conocido como un problema de salud puablica, trayendo como
consecuencias, enfermedades cardiovasculares, degenerativas e incluso algunos tipos de
cancer (Kohl et al., 2012, Pérez, 2014).

Por otro lado, se ha encontrado evidencia cientifica de que los programas de
ejercicio regular, contribuyen en la mejora significativa de la fuerza, la resistencia y la
densidad 6sea, disminuyendo los malestares como dolores de espalda y los lipidos en

casos de osteopenia (Kemmler et al., 2004).

En cuanto a la salud mental, Paluska y Schwenk (2000) refieren que existe la
practica de actividades fisicas y deportes contribuyen de manera positiva en las
personas, disminuyendo principalmente, la sintomatologia de las enfermedades de la
salud mental, tales como la depresion y la ansiedad. Asi también, Mason y Holt (2012)
destacan estas practicas como una relacién positiva para la interaccion y el apoyo
social, brindando al individuo sentimientos de seguridad, asi como una significa t iva mejora

en los sintomas asociados a la ansiedad.

En tal sentido, respecto a la salud fisica y mental Barbosa y Urrea (2018)
refieren que “el deporte y la actividad fisica son herramientas que benefician tanto a
la salud fisica como la salud mental, las participaciones basadas en la actividad fisica son
de eficacia probada y asociadas positivamente a las intervenciones en salud mental”
(p. 153).



1.4. Las bases para el entrenamiento

A) Cualidades fisicas deportivas
Vinuesa y Vinuesa (2016) refieren que las cualidades fisicas deportivas
vienen a ser un conjunto de atributos que caracterizan y permiten determinar el
estado de un individuo para llevar a cabo actividades fisicas, ya sean de manera
general o particular. Asi mismo, estas cualidades se dividen en tres grupos
caracteristicos, los cuales se mencionan a continuacion:
Cualidades Basicas
Entendidas como aquellas que se encuentran necesariamente en las
actividades fisicas y deportivas, son indispensables, entre estas podemos
encontrar las siguientes:
v Lafuerza
v' Laresistencia
v Lavelocidad
Cualidades Complementarias
En esta area podemos apreciar aquellas cualidades que si bien es
cierto no son indispensables, se encuentran presentes durante las practicas
fisicas y deportivas, abarca las siguientes:
v Laflexibilidad
v" La coordinacion
v Elequilibrio
Cualidades Derivadas
Vienen a ser el resultado de las combinaciones posibles entre las
cualidades basicas y las cualidades complementarias, entre ellas podemos
encontrar las siguientes:
v Fuerza-Velocidad
Fuerza-Resistencia
Velocidad-Fuerza
Coordinacion-Velocidad
Coordinacion-Fuerza

Coordinacién-Equilibrio

NN N N N

Coordinacién-Resistencia



v" Equilibrio-Coordinacion
v" Equilibrio-Velocidad, etc.

B) Entrenamiento

Vinuesa y Vinuesa (2016) definen el entrenamiento como “una actividad
sistematica que permite y propicia, como consecuencia, alcanzar mejores
coeficientes de realizacion en todos o en algunos de los factores que intervienen en
una determinada tarea” (p.140). Asi mismo, podemos apreciar tres tipos de

entrenamiento:
Entrenamiento Fisico

Entendiéndose como aquella actividad cuya finalidad es la de
mantener o mejorar el rendimiento y las posibilidades fisicas de unindivid uo para

realizar determinadas actividades.
Entrenamiento Vital

Si bien es cierto, las exigencias para los deportistas en cuanto a la
alimentacion, entrenamiento y demas habitos, no obstante, se debe tener en
cuenta el entrenamiento analizando la realidad del deportista, adaptandolo en

funcion de sus posibilidades y logros.
Entrenamiento Técnico

La importancia del entrenamiento técnico aplica para todo tipo de
entrenamiento, independientemente del nivel de dificultad o importancia, esto
a su vez, varia en funcion del tipo de deporte o ejercicio que se practica, para lo
cual es necesario tomar en cuenta diversos aspectos, tales como los

reglamentos Y las caracteristicas propias de cada actividad que se lleva a cabo.
Entrenamiento Tactico

Implica llevar a cabo un entrenamiento en funcion de las capacidades del
0 los deportistas, bajo un criterio de orden considerando diversos aspectos como
el ambiente, las condiciones climaticas, competencias y otros con la finalidad
poder anticiparse ante posibles acciones por parte de los adversarios en casos de

competencia.



C) Evaluacion
Esta debe darse de manera periddica, cuya finalidad no es la de sobrevalorar

0 minimizar las capacidades del participante, sino por el contrario, evaluar el estado
actual del deportista para asi poder llevar a cabo un plan de mejora oportuna y
garantizar asi el cumplimiento de las metas propuestas para el desarrollo del
entrenamiento, para ello deben tenerse en cuenta los siguientes pasos:

v Definicion de los objetivos de la evaluacion

v" Medicién

v Andlisis, juicio, valoracion y conclusiones

v' Toma de decisiones

D) Planificacion

La planificacion deportiva viene a ser aquel conjunto de procedimientos
organizados que tienen como objetivo realizar de manera ordenada y planificada el
contenido del entrenamiento que permita garantizar asi la maximizacion del
rendimiento del deportista a fin de lograr los objetivos establecidos (Vinuesa, y
Vinuesa, 2016). Ademas de ello, cabe resaltar que estos deben ser evaluados de
manera periddica ajustandose a las posibilidades del individuo, sus capacidades y

desarrollo.

1.5. Objetivos del entrenamiento deportivo

Benet y Argente (2015) refieren que el objetivo del entrenamiento deportivo se
encuentra basado en la maximizacion de las capacidades del organismo del deportista, asi
mismo, estos se deben establecer en funcion de los objetivos del entrenamiento, el tipo
de deporte y la condicion del deportista. Entre los principales objetivos del

entrenamiento podemos apreciar los siguientes:

v" Alcanzar el desarrollo fisico multilateral ideal para el deporte y elevar su
nivel.

v Desarrollar a nivel fisico al deportista en funcion de los requerimientos de
cada deporte.

v Garantizar el éxito en la preparacion del deportista



v’ Fortalecer la salud del individuo asi como buscar evitar los traumas
deportivos como consecuencia de practicas inadecuadas.
v Integrar los conocimientos, habitos, habilidades y cualidades del deportista

en pro de la mejora de su rendimiento.

1.6. Cambios en elorganismo a causa del entrenamiento

Benet y Argente (2015) refieren que se dan una serie de modificaciones en el

organismo, los cuales pueden apreciarse de la siguiente manera:

Aparato respiratorio

El entrenamiento fisico implica que el organismo se vaya adaptando en
funcion de las necesidades de este, las principales mejoras que pueden apreciarse en

el aparato respiratorio son:

v Elincremento en la profundidad de la respiracién
v Ladisminucion del nimero de latidos por minuto

v' Aumento de la capacidad vital y de ventilacion.

Sistema muscular

En el sistema muscular, debido a las exigencias fisicas, se pueden

apreciar los siguientes cambios producto de la adaptacion del cuerpo:

v" Aumento de la masa muscular.
v" Mejorias en la transmision de los impulsos nervioso.

v" Mayor cantidad de glucogeno y fosfocreatina en el organismo.
Sistema cardio-circulatorio

El sistema cardio-circulatorio también sufre diversos cambios debido a la
necesidad de adaptarse a las exigencias fisicas del deportista, entre las cuales

podemos apreciar:

v" Disminucion de la frecuencia cardiaca.
v" Aumento de los niveles de hemoglobina en la sangre.
v" Incremento de la masa muscular del corazon.

v’ Estabilidad de los niveles de glucosa en la sangre.



CAPITULO 11

REVISION DE LOS FUNDAMENTOS DE LA NUTRICION APLICADA AL

DEPORTE

2.1. Nutriciéon aplicada al deporte

Respecto a la nutricion deportiva, Duran (2018) refiere que “es una ciencia
nueva y por lo tanto en constante crecimiento y desarrollo, de tal manera que es
importante ir reciclando conocimientos cada poco tiempo, para asi estar actualizados
en posibles nuevos descubrimientos”. La nutricion aplicada al deporte es una rama
cuya especializacion estd basada en la nutricion en deportistas cuya finalidad es cubrir
aquellas etapas relacionadas al rendimiento del deportista durante entrenamiento, la

competicion, recuperacion y descanso (Olivos, Cuevas, Alvarez y Jorquera, 2012).

Por otro lado, cabe resaltar la importancia del rendimiento en el deporte, entre los
cuales se pueden apreciar factores determinantes, tales como los factores genéticos del
deportista, la nutricion que este lleva, asi como factores culturales y ambienta les, pudiendo
asi, apreciarse la influencia de multiples factores que conllevan a la maximizacion del

rendimiento del deportista, los cuales se encuentran relacionados entre si.

Ademas de ello, Griota et al. (2016) resalta la importancia de la nutricion en
el deportista, la cual debe ser equilibrada y adaptada en funcion de las caracteristicas
personales de cada individuo, asi como, las necesidades energeticas Y el tipo de deporte
que este realiza, es decir, la alimentacion del deportista, asi como la de cualquier otra

persona, debe hacerse buscando cubrir las necesidades nutricionales de este.

Energia para el ejercicio

Al realizar actividades que implican esfuerzo fisico, en este caso, llevar a cabo la
practica de algun deporte, implica un gasto de energia y con ello, la necesidad de la
ingesta de nutrientes que compensen dicho desgaste, frente a ello, Bean (2014) refiere

que “los musculos comienzan a contraerse con mas vigor, el corazon late mas deprisa,



bombeando la sangre a todo el cuerpo con mayor rapidez y los pulmones trabajan

duramente. Todos estos procesos requieren una energia extra” (p.9).

En tal sentido, cabe resaltar la importancia de la alimentacién en los
deportistas, asi como un anélisis que permita asegurar que cierta cantidad de alimentos
ingeridos podran brindar las cantidades necesarias de energia para garantizar el

maximo rendimiento del deportista.

2.2. Objetivos de lanutricién deportiva

La nutricion deportiva, referida por Burke (2007) tiene como finalidad cubrir
3 objetivos principales, los cuales son, aportar la energia necesaria para el rendimiento del
deportista, brindar los nutrientes necesarios para el mantenimiento y la regeneracion de

los tejidos producto del entrenamiento; y regular el metabolismo corporal del individuo.

Asi mismo Grijota et al. (2018) resalta lo siguiente “en todos los deportes la
necesidad primordial en el aporte nutricional es que la ingesta de hidratos de carbono
sea suficiente y permita que la carga de entrenamiento se mantenga al nivel necesario para
producir una respuesta 6ptima” (p.3). Por tanto, la nutricion deportiva, tiene como finalidad
cubrir las necesidades de nutrientes del deportista en funcién de sus necesidades,
dependiendo del tipo de deporte, objetivos a lograr, metabolismo asi como la

intensidad del entrenamiento.

2.3. Importancia y beneficios de la nutricion deportiva

El Grupo de Trabajo de Nutricion para Deportistas (2012) resalta la
importancia de la alimentacidn en el deportista, entre los cuales podemos encontrar los

siguientes beneficios:

v/ Brinda mayor energia en el rendimiento del deportista durante su entrenamiento
v' Mejora en los resultados de los programa de entrenamientos
v' Mayor recuperacion durante la realizacion de ejercicios y el rendimiento de

pruebas



v' Mantenimiento del peso y condiciones fisicas Optimas para el deporte
v' Obtencion de beneficios que aportan los diversos componentes de la
alimentacion

v' Disminucién de los riesgos de sufrir lesiones

2.4. La nutricién en el deportista

En ocasiones, los deportistas presentan dificultades para compensar las
necesidades energéticas producto del desgaste fisico que realizan, ello debido a la
ausencia de un plan alimentario que incluya un adecuado aporte de hidratos de carbono

y alimentos que contribuyan a la regeneracion del tejido magro.

Es por ello que resalta la importancia de tomar en cuenta factores como el
calculo del gasto de energia, la composicion corporal del deportista, el metabolismo, los
tipos de ejercicios y actividades fisicas, el efecto de los alimentos; en tal sentido, la
ingesta alimentaria en el deportista debe significar el adecuado mantenimiento del peso
optimo, asi como la maximizacion y el aprovechamiento de los efectos del

entrenamiento y el rendimiento fisico. (Martinez, Urdampilleta y Mielgo, 2013).

Por otro lado, cabe destacar que las funciones de la nutricién deportista son
similares a las de una dieta general, no obstante Ganaradillas (2017) refiere que “un
deportista consume mas energia, necesita mas proteinas para sintetizas musculo, suda

mas liquidos y genera mas radicales libres” (p.28).

En tal sentido, Bean (2014) refiere que “un plan nutricional bien disefiado
sera Util para cualquier programa de entrenamiento, ya sea para estar en forma o para
competir; promovera una buena recuperacion entre entrenamientos y reducira el riesgo
de enfermedad o sobre entrenamiento” (p.1). Asi también lo refiere Grijota et al.
(2016) quien menciona que “la alimentacion del deportista, como la de cualquier otra
persona, debe realizarse atendiendo sus necesidades nutricionales” (p. 1137). Ademas
de ello, Umbria (2015) hace un énfasis en la importancia del consumo de aminoacidos,
vitaminas y minerales, que si bien es cierto, son producidos por el cuerpo, también

deben ingerirse en la alimentacion, afin de cubrir las necesidades del deportista.



2.5. Necesidades energéticas y de macro y micronutrientes en deportista

Bernard y Garcia refieren que “las necesidades energéticas son diferentes en
cada modalidad deportiva y entre los individuos de la misma dependiendo del rol de
juego” (p.1937).

Palavecino (2002) refiere que en el deporte, existe un alto nivel de exigencia que
va de la mano con la especializacion y el entrenamiento, la nutricion deportiva, a
diferencia de la comunmente conocida como ‘“nutricion normal” debido al
establecimiento de parametros que favorezcan los resultados deportivos, de ahi, la
necesidad de determinar las cantidades necesarias de energia, macro y micronutrientes que

se realizan de distinta manera a la a las tablas usualmente empleadas en consulta

Este concepto ha sido logrado gracias al avance de los estudios cientificos en
el campo de las Ciencias aplicadas al Deporte ya que los investigadores han encontradoun
verdadero paralelismo entre nutricion y performance deportiva. La nutricion incluye los
macro y micronutrientes para una optima salud mas los nutrientes que han demostrado

mejorar el rendimiento deportivo.

Por otro lado, cabe resaltar que el uso de los macronutrientes vienen a formar
parte de la preparacion de los deportistas, debido a las mayores necesidades, en las que no
solo se incluyen nutrientes, proteinas, lipidos, vitaminas, minerales y carbohidratos, sino
también, un plan establecido de dieta, el cual suele ir acompafiado de suplementos que van
de la mano de la preparacion fisica buscando asi potencializar de manera secuencial

el rendimiento y los logros en el deportista.

2.6. La hidratacién

Ganadarillas (2017) refiere que “la hidratacion es un elemento muy
importante dentro de una alimentacion equilibrada; el hecho de que el agua sea el
componente mayoritario de nuestro organismo nos informa de la diversidad de sus
funciones” (p.17). Entre las principales razones de la importancia de la hidratacion en los

deportistas, encontramos la sudoracion, la cual cumple el rol de refrigeraciéon a



consecuencia del aumento en la temperatura corporal de la persona al realizar

actividades fisicas (Martinez, Urampilleta y Mielgo 2013).

En tal sentido, Bean (2014) refiere que “debemos asegurarnos de estar bien
hidratados antes de comenzar a entrenar e intentar minimizar la deshidratacion durante la

actividad fisica” (p.4).

Asi también, respecto a la importancia de la hidratacion y la nutricion, Vega, Ruiz,
Macia, Garcia y Torres (2016) refieren que estos contribuyen significativamente en el
deportista, ello debido a que al realizar mayor actividad fisica, las necesidades
energéticas suelen ser mayores en comparacion a una persona promedio, por tanto, son
mayores las necesidades para cubrir el desgaste fisico que realizan mediante la ingesta

de vitaminas y minerales.

La dieta en el deportista afecta su salud, peso y composicion corporal,
disponibilidad de sustratos, tiempo de recuperacion post esfuerzo y su rendimiento. Por
ejemplo, la ingesta energética correcta para el deportista le permite mantener el peso
corporal apropiado para el 6ptimo rendimiento fisico y aumentar los efectos del
entrenamiento, pero también es un componente esencial en el resto de las etapas que

el deporte implica como la competicion, la recuperacion vy el descanso.

Riesgos de la Deshidratacion

Bean (2014) refiere que como consecuencia de la deshidratacion en el deportista, esta
puede causar la disminucion en la fuerza y la resistencia, asi como, ser el causante de
enfermedades relacionadas con el calor, ello debido a que conforme va disminuyendo el
volumen plasmatico y se incrementa la temperatura corporal, el corazdn, pulmones y
el sistema circulatorio soportan un esfuerzo adicional y el corazdn necesita trabajar mas
para bombear la sangre por todo el cuerpo. Por estos motivos es recomendable ajustar

la ingesta de liquidos en funcién de lo que se pierde.



2.7. Evaluacion del estado nutricional

Sanchez, Garcia y Naupari (2014) refieren que “la evaluacién del estado
nutricional es la valoracion del balance que se da entre el aporte de energia y nutrientes al

organismo, para el proceso de nutricion y el gasto de energia que realiza” (P.106).

Es decir, ello implica la estimacion de las condiciones en las que se encuentra el
individuo en base a las modificaciones nutricionales y si cumplen con los pardmetros
establecidos como base para el adecuado rendimiento durante la realizacién de

actividades deportivas.

2.8. Técnicas de medicion del estado nutricional
A) Determinacion De La Ingestion De Nutrientes

Entre las principales técnicas para determinar el estado nutricional del
deportista, Gonzales (2003) hace referencia a la cuantificacion de nutrientes ingeridos
dentro de un periodo que indique la dieta habitual, en ocasiones, esto puede
realizarse mediante el analisis quimico de los nutrientes ingeridos en los alimentos,
asi mismo, puede realizarse mediante la aplicacion de ‘“encuestas dietéticas” a
traves de las cuales se toma en cuenta la ingesta de alimentos durante cierta cantidad
de dias, para posteriormente cuantificar los nutrientes mediante el uso de una tabla

de composicion de alimentos.

B) Evaluacion bioquimica del estado nutricional

Este tipo de técnica para la valoracion del estado nutricional implica un proceso
mas riguroso, suele realizarse en los laboratorios, permitiendo asi identificar la
posible presencia y severidad de algunas afecciones en el individuo asi como el
diagnoéstico de su estado nutricional (Gonzales, 2003). Entre los cuales se puede

apreciar lo siguiente:

v El plasma, el cual refleja la ingesta dietética reciente.

v El contenido de los nutrientes y su estado constante



v" Los leucocitos, que permiten realizar el monitoreo de los cambios transitorios

en el estado nutricional.

C) Valoracion antropométrica

Tomando en cuenta que parte de la antropologia esta enfocada a la medicion y
proporciones del organismo del cuerpo humano, asociadas a la talla, peso, factores
asociados a la edad, el estado nutricional de un individuo en un determinado
momento asi como los cambios en el transcurso del tiempo, Naupa (2016) hace
referencia a la valoracion antropométrica para cuantificar los principales componentes
asociados al peso corporal y la valoracion del estado nutricional del deportista a
través del uso de medidas como el peso, talla, la longitud de las extremidades, etc. A

través de los cuales se realiza la valoracion de los siguientes indices:
Peso

Su medicion debe estar relacionada en funcion de la edad y la talla del
individuo, asi mismo, el peso es un indicador de la masa proteica y de los
almacenes de energia, Espinoza (2017) refiere que el peso adecuado debe
aportar en la salud optima del deportista asi como la disminucién del riesgo de

padecer enfermedades.

Talla

Espinoza (2017) refiere que la talla debe expresarse en funcion de la edad
y el periodo del crecimiento, para lo cual es importante considerar su desarrollo
continuo como el producto de la administracion de una dieta adecuada asi como la

valoracion del estado nutricional del deportista a largo plazo.

Peso/edad

Este indicador, es frecuentemente utilizado en la valoracién nutricional de
deportistas debido a la practicidad de su evaluacion, el cual mide la masa

corporal del individuo y su relacion con la edad cronoldgica.

Talla/edad



Si bien es cierto, no es un determinante del estado nutricional actual del
individuo, pero si es un indicador que permite valorar la estatura alcanzada en

relacion a una determinada edad
Perimetro abdominal

Este indicador evalGa la circunferencia abdominal de la persona y permite
determinar el riesgo de padecer enfermedades cronicas no transmisibles, tales

como diabetes o enfermedades cardiovasculares.
indice de masa corporal

Este es un indicador del estado nutricional del individuo, el cual considera
como factores principales el peso actual y la altura. A partir de este se puede
apreciar si la persona se encuentra dentro de los parametros establecidos como

normales para el 6ptimo rendimiento del deportista.

3.1 Eluso de los suplementos deportivos

Si bien es cierto, el logro de objetivos en el deporte se encuentran basados en
un adecuado entrenamiento asi como en una correcta alimentacion, Bean (2014) hace
referencia al uso de suplementos deportivos, los cuales van desde pildoras, batidos,
bebidas energéticas, polvos que buscan optimizar el rendimiento, asi como el

incremento de la masa muscular y fuerza.

Asi también, Ganadarillas (2017) hace mencion a los deportistas y su decision por
llevar un régimen dietético equilibrado y las diversas dificultades que ello implica, debido
a falta de conocimientos, disponibilidad de tiempo, y ademas conforme va
incrementando la rigurosidad de los entrenamiento, el aumento de las necesidades
nutricionales, que en ocasiones al no ser cubiertas, se convierten en una presion para el
deportista, poniéndolos en situaciones dificiles, dando lugar asi a la decision por optar
en el uso de métodos mas rapidos y que impliquen menos esfuerzos de lo habitual como

lo son el uso de suplementos (Sahni y Bhogal, 2017).



En base a lo referido por Spriet (2014) cabe agregar que cuando un deportista
decida incorporar los suplementos como parte de su nutricion, previamente debe
encontrarse bien informado, asi como tomar en cuenta que estos no son un sustituto de
la alimentacion, descansos o las horas de suefio (primordiales para un buen desarrollo), en
tal sentido, es importante tener siempre presente las buenas practicas higiénico - dietéticas

frente al consumo de suplementos.

No obstante, se debe tener en consideracion el contenido de cada suplemento,
a fin de garantizar la precision sobre su eficacia y seguridad, asi mismo, todo
suplemento que contenga una amplia gama de vitaminas y minerales beneficiara, a
largo plazo, en la salud y rendimiento del deportista siempre y cuando sea administrado de

manera correcta.

Por otro lado, Bernard y Garcia refieren que “la ingesta proteica debe
adaptarse a las circunstancias individuales de cada atleta, dependiendo del modo e
intensidad del ejercicio, la calidad de la proteina ingerida y el nivel de energia e
hidratos de carbono consumido” (p.1947). Asi mismo, es importante resaltar lo
mencionado por Espino, Mufioz y Candia (2015) al referir el interés por los deportistas por
utilizar suplementos, tales como proteinas en las bebidas deportivas con el objetivo de
incrementar el rendimiento fisico, sin embargo, no existen suficientes evidencias que

respalden dichos supuestos.



CONCLUSIONES

PRIMERA: Al realizar un analisis de los principales enfoques teoricos relacionados a
la practica y el entrenamiento deportivo, se puede decir que estas
involucran la ejecucion de un conjunto de movimientos voluntarios que
contribuyen a la superacion constante en el deportista ya sea a nivel
personal o a nivel grupal, asi mismo, cabe resaltar la importancia del
entrenamiento deportivo asociado a la salud fisica y mental, pus este
contribuye en la disminucion del riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, asi como el incremento de las capacidades y del

rendimiento en el deportista.

SEGUNDA: Se ha hallado evidencia acerca de los diversos beneficios que trae consigo
el entrenamiento deportivo, tanto a nivel fisico como mental, entre los
cuales destacan la mejoria en el aparato respiratorio, la profundidad en la
respiracion, el incremento de la resistencia y masa muscular, las

transmisiones de los impulsos nerviosos Y la salud cardiaca.

TERCERA: La nutricion aplicada al deporte, tiene como objetivo cubrir aquellas
necesidades de nutrientes en el deportista en funcion de sus necesidades
para asi lograr el constante crecimiento y desarrollo del deportista, el cual
debe ir de la mano de un establecimiento de evaluaciones de su estado

nutricional a fin de poder maximizar el rendimiento y sus logros.

CUARTA: Entre los principales beneficios que se pueden evidenciar de la nutricion aplicada
al deporte destacan el aporte energético necesario en el deportista para poder
llevar a cabo su rutina de entrenamiento a partir de la ingesta de nutrientes
balanceados, asi también, la adecuada nutricion permite al deportista
mantenerse en forma y regenerar los tejidos afectados a causa del
entrenamiento; y ademas esto permitira la regulacion en el metabolismo
del individuo. Si bien es cierto la nutricion aplicada al deporte es vital
debido a sus significativos aportes, también es importante resaltar que esta
se adapte en funcion de las caracteristicas personales y objetivos que se

desean lograr durante el entrenamiento.



RECOMENDACIONES.

Se recomienda lo siguiente

e A las autoridades educativas capacitar a profesores y técnicos de educacion fisica en
alimentacién deportiva, en el que se tenga en cuenta la mejora del rendimiento fisico
deportivo.

e Alosdocentes de educacion fisica, explicar a los estudiantes sobre la forma adecuada para
alimentarse cando se realice un trabajo fisco para los deportes.

e Alos padres de familia, apoyar a sus hijos en la alimentacion adecuada a fin de que se
obtengan mejores resultados en el deporte.
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