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RESUMEN

Si e deportista tiene una alimentacion equilibrada, la
contribucion  energética total sera de vita
importancia, ya que de esta forma se garantizard un
aporte suficiente de hidratos de carbono, proteinas y
grasas.

Los atletas que tienen niveles de intensidad de
entrenamiento moderados (de 2-3 horas a dia, una
vez a dia, 5-6 veces ala semana) requieren una dieta
rica en hidratos de carbono (55-65%) de
aproximadamente 5-8g g/kg/dia para mantener los
niveles de glucdgeno hepédtico y muscular. Si los
niveles de intensidad de entrenamiento son atos (de
3-6 horas a dia, 1-2 veces a dia, 5-6 veces por
semana), estas necesidades resultan todavia mayores
pues pasan a ser de 810 g/kg dia"’. Estas
recomendaciones no se gustan por tanto a
practicante  habitual de egjercicio fisico que tiene
niveles medios de entrenamiento inferiores a 10 horas
ala semana, como es la persona que va un gimnasio
0 hace fitness de forma recreacional y no competitiva.

Los requerimientos proteicos de los deportistas con
entrenamientos moderados e intensos se encuentran
por encima de los de la poblacion sedentaria. Este es
el motivo por € que estos deportistas deberian de
realizar una ingestion proteica de 1.5-2 veces las
cantidades diarias recomendadas en personas
normales (aproximadamente de 1.5-2g/kg/dia) con €l
objetivo de mantener un balance nitrogenado
positivo®® ya que de no ser asi, se producira con el
tiempo una pérdida de masa muscular e intolerancia
a egercicio’. En practicantes de gjercicio de bajo
nivel de intensidad como es un programa general de
fitness 0 pesas, la ingestién de 0.8-1 g/kg/dia de
proteina es suficiente, mientras que cuando ya
hablamos de deportistas con niveles de intensidad
moderados, los requerimientos aumentan a 1-
1.5g/kg/dia 'y s son de altos niveles de intensidad
pueden acanzar los 1.5-2g/kg/dia. Lo que parece
estar claro es que rebasar los 2 g/kg/dia no va a
suponer un beneficio extra, ya que incluso con €
consumo de anabolizantes, no se han encontrado
evidencias de que una ingesta de proteina superior a
esa cantidad se asocie a un mayor porcentaje de masa

muscular’. En cuanto a tipo de proteina empleado,
parece ser que la combinacién suero de leche-caseina
es la medida més eficaz a la hora de favorecer €
entorno anabdlico en el deportista, superando incluso
ala combinacion de proteina de suero con glutamina
y aminoécidos ramificados®.

En cuanto a las grasa’, tener un consumo Optimo
resulta imprescindible en e atleta ya que ésta es
necesaria, ademas de porque existen acidos grasos
esenciales de consumo obligado, para mantener €l
balance energético y recuperar los depdsitos
intramusculares de triglicéridos perdidos durante €l
gercicio’. Muchas veces puede resultar beneficioso
aumentar su ingesta segun los objetivos perseguidos
por €l atleta, ya que se ha comprobado que las dietas
altas en grasas son mas efectivas a la hora de
mantener niveles mas optimos de testosterona que las
dietas bgjas en grasas. Generalmente se recomienda
gue la cantidad que deben de consumir los deportistas
oscile en torno a 30% del consumo caldrico diario,
pudiendo incrementarse a 50% cuando los
deportistas realizan ciclos de ato volumen de
entrenamiento’. En relacion a tipo de grasa
administrada, se aconseja que € consumo energético
total diario recomendado que es en torno a 30%,se
distribuya de forma isocaldrica entre los acidos
grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados,
de tal forma que cada uno de ellos represente el 10%
ala contribucion energética total *°*.
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