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NUTRICIÓN. Aspectos importantes de la nutrición durante la adolescencia y en relación con la práctica deportiva.

Durante muchos años la alimentación de la población general y de los deportistas ha estado sujeta a caprichos y modas.

Ha sido recientemente cuando se ha empezado a tener en evidencia de que una buena alimentación tiene gran influencia sobre la salud y el rendimiento deportivo. Y dado que esta es susceptible de modificaciones, en los últimos años ha cobrado gran interés en le tema. 
En primer lugar debemos aclarar a que nos referimos cuando hablamos de nutrición y no confundir el término de nutrición por el de alimentación, puesto como dicen los expertos hay muchas formas de alimentarse, aunque solo una de nutrirse.

1. NUTRICIÓN / ALIMENTACIÓN
La nutrición es el conjunto de procesos por los cuales el organismo recibe, transforma y utiliza las sustancias químicas contenidas en los alimentos, que constituyen los materiales necesarios y esenciales para mantenerse vivo. Este proceso es inconsciente e involuntario.
Los nutrientes son los componentes básicos de los alimentos susceptibles de ser utilizados por el organismo.

La alimentación es la forma y manera de proporcionar al cuerpo humano los alimentos que son indispensables. Este proceso es consciente y voluntario y por tanto susceptible de ser modificado. 

Los alimentos son los productos que compramos, preparamos y consumimos. 

Los alimentos son los “envases naturales” que contienen las diferentes sustancias nutritivas que el organismo necesita.

Todos los alimentos, en función de su contenido en nutrientes, aportan calorías (energía), en mayor o menor grado, estas calorías que aportan los alimentos nos van a permitir crecer, estudiar, practicar deportes, etc.

2. ¿CÓMO SE OBTIENE LA ENERGÍA DURANTE EL ESFUERZO FÍSICO?
En el cuerpo vamos a obtener energía a través de combustiones que convierten la energía química de los alimentos en un compuesto altamente energético denominado ATP (adenosin trifosfato), cuya ruptura va a liberar la energía para producir los movimientos esqueléticos, considerando por tanto al sistema muscular, como el encargado de transformar la energía química de los alimentos en energía mecánica. ¡OJO! Pero no toda la energía consumida durante el ejercicio se convierte en trabajo muscular sino que hasta el 80% se transforma o pierde en calor.
Se entiende por metabolismo basal a la cantidad de Energía requerida por nuestro organismo cuando está en reposo total. El 60% del M.B. se utiliza para la producción de calor mientras que el 40% restante se usa para mantener la función cardiaca y circulatoria, la respiración, la actividad renal y cerebral. 

La cantidad de metabolismo basal depende de varios factores:

1. Edad: disminuye a partir de los 40 años

2. Sexo. Es menor en las mujeres, pero aumenta en la lactancia y embarazo.

3. Superficie corporal: a mayor superficie mayor metabolismo basal.

4. Factores hormonales: el grado de actividad de las glándulas tioroideas lo aumenta o lo diusminuye.

5. El clima: cuanto más frío, mayor será el metabolismo basal.

6. Enfermedades, emociones y estrés lo aumentan.

7. La actividad física lo aumenta.

8. El sueño disminuye el metabolismo basal.

La unidad común para la medición de la energía es la caloría, siendo ésta la cantidad de energía necesaria para elevar la temperatura del agua en un 1ºC. 

Una Kilocaloría equivale a 1000 calorías y corresponde a la unidad de medida energética habitual.  Se representa Kc ó C.

Otra unidad que se utiliza de medida de energía es el julio, que es una unidad de trabajo.

La relación de unidades son.

1 Caloría (C) = 4.184 (kj).

Según la actividad el gasto de calorías es muy variable. Dependiendo de la intensidad y duración de cualquier actividad física se determinará el gasto kilocalórico. 

A continuación citaremos algunas de las actividades más comunes estableciendo el gasto calórico por hora, según las tablas de KESTERER Y Ruipping:

1 H de paseo: 240 Kilocal.

1H de tenis: 480 Kilocal. 

1H de bici a velocidad de 20 Km/hora: 660 Kilocal. 

1 H de carrera a 15 Km./hora: 900 Kilocal. 

1H  Lucha 900 Kc

1H  Boxeo: 600. Kc

1H   Deportes colectivos: 400-600 Kc.

Ahora vamos a analizar el gasto calórico medio de una persona a lo largo de un día sabiendo que este puede variar en función de múltiples aspectos (trabajo, actividad física, sedentarismo, enfermedades..)
	8 HORAS DE SUEÑO
	HOMBRES
	500 kcal

	
	MUJERES
	420 kcal

	8 HORAS DE TRABAJO
	A. SEDENTARIA
	900 kcal

	
	A. MODERADA
	1200 kcal

	
	A. PESADA
	1800 kcal

	8 HORAS DE OCIO
	Muy variable
	800-1600 kcal

	
	MUJERES
	2120-3820 Kcal

	
	HOMBRES
	2200-3820 Kcal


Por último vamos a analizar la cantidad de energía necesaria y la proporción de nutrientes en un deportista en función de la modalidad deportiva practicada.

	TIPO DE A.F.
	Cal* kg
	Cal * día
	Proporciones

	Fuerza
	75
	6000-7000
	H.C. 40%

Pr. 30%
Gr. 30%

	Resistencia y deportes equipo
	70-80
	5000-6000
	H.C.60 - 70%

Pr. 10 - 15%

Gr. 20 - 25%

	Velocidad
	65
	4000-5000
	H.C. 50%

Pr. 30%
Gr. 20%


3.CLASIFICACIÓN DE NUTRIENTES Y ALIMENTOS.

3.1 NUTRIENTES.
Existen 6 tipos de nutrientes que nos van a proporcionar en mayor o menor medida energía, y se diferencian entre MACRONUTRIENTES Y MICRONUTRIENTES.
MACRONUTRIENTES:
Hidratos de Carbona o Carbohidratos.

Representan una fuente de calorías procedente de los azúcares y almidones, y constituyen el combustible para tus músculos y tu cerebro. Son la primera fuente de energía que el cuerpo utiliza cuando se está practicando un ejercicio físico. Hay que ingerir aproximadamente n 60% de las calorías necesarias en forma de hidratos de carbono, que podemos encontrar en las frutas, las verduras, el pan y los cereales.

Grasas.

Son una fuente de calorías que se queman en su mayor parte cuando hacemos una actividad de bajo nivel (como leer o dormir) o ejercicios de resistencia (por ejemplo, carrera suave o un paseo). Las grasas animales (mantequilla, manteca y grasa de carne) tienden a ser saturadas y, en exceso, contribuyen a provocar enfermedades del corazón o algunos tipos de cáncer. Las grasa vegetales (aceite de oliva, girasol y maíz) son insaturadas y menos dañinas. Debemos limitar la ingesta de grasa aproximadamente a un 25% del total de las calorías tomadas diariamente.
Proteínas.

Resultan esenciales principalmente para construir y reparar los músculos. Se utilizan como un recurso extremo de aporte de energía y tan solo cuando los hidratos de carbono no están disponibles. Aproximadamente un 15% de las calorías necesarias deben proceder de las proteínas, como el pescado, el pollo, la carne y las legumbres.

Agua.

Es el único nutriente que no nos va a aporta energía pero cuya aportación es esencial tanto para mantener la temperatura del cuerpo  como para transportar los nutrientes a las células y expulsar las sustancias de desechos. Se trata de una sustancia esencial que constituye entre un 60 y un 75% de tu peso corporal. Es necesaria su ingesta en condiciones naturales de al menos 2 litros diarios, pudiendo ser de 7 u 8 en condiciones de alta intensidad física.

MICRONUTRIENTES:

Vitaminas.

Son catalizadores metabólicos que regulan las reacciones químicas que se dan en el interior del cuerpo. Comprenden las vitaminas A, el complejo B, C, D, E, y K, la mayoría de ellas no las fabrica el cuerpo y tienen que ser obtenidas a partir de la dieta.

Minerales.

Son compuestos inorgánicos necesarios para el buen funcionamiento del cuerpo, alguno de los más importantes son: el Calcio para el crecimiento y formación del esqueleto, el Hierro para el transporte de Oxigeno por los glóbulos rojos.
3.2. ALIMENTOS
Funciones de los alimentos
a. Energéticos. Sirven de suministro de energía. Alimentos ricos en hidratos de carbono y grasas.

b. Estructurales. Son los encargados de formar las estructuras del organismo. Alimentos ricos en proteínas y calcio.

c. Reguladores. Se encargan de conseguir que las funciones del organismo se realicen adecuadamente.

Clasificación de los alimentos según su composición:
Grupo I: Leche y derivados: Fundamentalmente son plásticos. Son ricos en proteínas y calcio.

Grupo II: Carnes, pescados y huevos: Fundamentalmente son plásticos (ricos en proteínas).

Grupo III: Patatas, legumbre y frutos secos: Fundamentalmente son energéticos (alto contenido en hidratos de carbono).

Grupo IV: Verduras, Hortalizas y Frutas: Tienen una función principalmente reguladora poseen grandes cantidades de minerales, vitaminas y fibra sobre todo si son frescas.

Grupo V: Pan, Pasta, Cereales y azúcar. Son una fuente rica en Hidratos de Carbono, son los alimentos que deben predominar en cualquier dieta.

Grupo VI: Manteca, mantequillas y aceites vegetales.  La bollería industrial y sus derivados poseen un alto contenido en grasas y colesterol de LDL (colesterol malo). El aceite de oliva posee una gran cantidad de ácido oleico rico en HDL (colesterol bueno). 
4. TRES CLAVES BÁSICAS PARA UNA ALIMENTACIÓN SANA.
1. VARIEDAD. No existe una comida “mágica” que nos aporten todos los nutrientes necesarios para la vida. Te nutrirás mejor si comes alimentos variados.

2. MODERACIÓN. No se debe abusar sobre todo de alimentos ricos en grasas saturadas y azucares refinados como pueden ser las hamburguesas o bollería industrial.

3. ALIMENTOS NATURALES. La comida natural normalmente posee más valor nutricional y menos aditivos cuestionables. Por ejemplo elige mejor tomar manzanas que zumos de manzana, pan integral mejor que pan blanco.

6. DISEÑA UN BUEN PLAN DE NUTRICIÓN CON LA “PIRÁMIDE ALIMENTICIA”
Una dieta equilibrada “es aquella que contiene todo los alimentos necesario para conseguir un estado nutricional óptima” y en ella tienen que aparecer al menos 1 ó 2 elementos en cantidad necesaria de cada uno de los grupos. Las dietas que eliminan radicalmente un grupo, producen algún déficit a largo plazo.
Un ejemplo de dieta equilibrada es la denominada como dieta “Mediterránea” compuesta por los siguientes alimentos: aceite de oliva, pescado, legumbre, cereales, pan frutas, verduras, yogur y frutos secos.

Cuando diseñes tu plan de nutrición debes de tener en cuenta la pirámide alimenticia. Tienes que incluir todo tipo de alimentos porque cada uno de ellos te provee de diferentes tipos de nutrientes. Debes comer las cantidades recomendadas diarias para cubrir tus necesidades de vitaminas minerales y proteínas. Pero hay que tener en cuenta que si eres una persona deportistas requerirás de un mayor aporte de calorías que una persona normal.

A continuación os expongo la pirámide de la alimentación saludable de La Sociedad Española de Nutrición Comunitaria.
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7. RITMOS ALIMENTARIOS. DISTRIBUCIÓN DE ALIMENTOS EN LAS DIFERENTES COMIDAS DEL DÍA.

La aportación de nutrientes a nuestra dieta si queremos que esta sea sana y equilibrada es la siguiente:
1. Proteínas =  15% del aporte calórico total.

2. Hidratos de carbono = 55-60% de las calorías ingeridas.

3. Los lípidos (grasas) no superarán el 30% de las calorías ingeridas.
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	DESAYUNO
	25%

	ALMUERZO
	10%

	COMIDA
	30%

	MERIENDA 
	15%

	CENA
	20%


8. APORTE ENERGÉTICO ANTES, DURANTE Y DESPUÉS DEL EJERCICIO FÍSICO.
· ¿Qué hay que comer el día de la competición?

La comida previa a la competición debe:

· Basarse en hidratos de carbonos.

· Contener pocas grasas.

· Contener pocas proteínas.

· Contener una cantidad escasa o moderada de fibra.

· No ser muy abundante y que no llene mucho.

· No ser muy salada ni muy especiada.

· Agradable y familiar.

· Fácil de digerir.

· Incluir una bebida, aprox. 500 ml 2 horas antes de la prueba.

· ¿Hay que comer o beber durante la competición?

Si se compite durante más de 60 minutos, los hidratos de carbono extra ayudan a mantener la fatiga y mantener el rendimiento, sobre todo en las últimas fases. Empezaremos consumiendo los alimentos o bebidas transcurridos unos 30[image: image5.png]DISTRIBUCION CALORICA DIARIA
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 minutos y continuaremos a intervalos regulares.

La toma de todo tipo de hidratos de carbono es válida pero son más indicados durante la prueba consumir líquidos que sólidos. Las bebidas isotónicas son populares porque sirven para remplazar las pérdidas de líquido y previenen la deshidratación además de aportar hidratos de carbono. Evitaremos las bebidas con mucha fructosa, galactosa y polímero de glucosa  (zumos) puesto que durante ele ejercicio pueden provocar calambres e incluso diarreas, las bebidas gaseosas como puede ser la coca cola, al poseer gases es más complicada su digestión por lo que es desaconsejada. 

Si  competimos durante más de 60 minutos, evitaremos o retrasaremos la deshidratación bebiendo 125-250 ml (de medio a un vaso) cada 10-20 minutos durante el ejercicio. Está claro que cuanto más se sude más habrá que beber.

· ¿Qué hay que comer después de la competición?.

Después de la competición, el objetivo inmediato es restablecer las reservas de glucógeno y las pérdidas de líquido. Si se va a competir al día siguiente o en un plazo de unos pocos días, la comida posterior a la prueba es crucial. De nuevo elegiremos alimentos ricos en hidratos de carbono para que el reestablecimiento sea rápido, siendo el objetivo tomar 1 gr de hidratos de carbono /kg de peso corporal durante el período de 2 horas posterior al ejercicio. 
La comida inmediata al término de la competición debe seguirse de una comida rica en hidratos de carbono aproximadamente unas 2 horas después. Evitaremos los alimentos grasos, puesto que vuelven más lentas la reposición y pueden hacernos sentir mal después de competir. En ningún caso se debe consumir alcohol ni antes, ni durante ni después del ejercicio puesto que el alcohol tiene efectos deshidratantes y podía llevarnos a una deshidratación que nos podría llevar incluso a la muerte.
9. TRASTORNOS DEL COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO.
Los trastornos alimentarios son problemas de salud, cuando no se tratan pueden poner en peligro la vida de las personas que los sufren. Los más graves son, la anorexia y la bulimia nerviosa.

La Anorexia y la bulimia se diferencian por la forma en que las personas se comportan ante la comida. Puede darse el caso de que una misma persona sufra ambos trastornos, bien de forma alternativa o sucesiva.

La anorexia se caracteriza por un miedo exagerado a engordar y por una distorsión de la imagen corporal, que hace que las personas que las padezcan se sientan gordas cuando no lo están. Esto les lleva a realizar entre otros los siguientes comportamientos:

· Comer cada vez menos.

· Realizar ejercicio físico intenso, con la única idea de adelgazar.

· En ocasiones vomitan y/o utilizan también diuréticos y laxantes sólo con la finalidad de perder peso.

La Bulimia Nerviosa, junto con el miedo a la gordura, hay un sentimiento de pérdida de control con la comida, siendo característicos los atracones compulsivos. Para contrarrestar estos atracones de comida, suelen provocarse vómitos y utilizan laxantes en exceso.

LA OBESIDAD
La Obesidad es una enfermedad de grave consecuencia en la edad adulta y que comienza en la infancia. Actualmente es uno de los graves problemas de los países desarrollados y todo ello se debe en gran medida a una alimentación nada saludable, derivada de la “Fast Food”  o comida rápida y la poca práctica de actividades físico- deportivas.

Para saber si tienes o no sobre peso una fórmula muy sencilla de aplicar que va a determinar de modo genérico en que situación te encuentras es “Índice de Quetelec” también denominado índice de masa corporal, según la cual:

IMC= peso (Kg)/ altura (m)2

El resultado obtenido se compara con la siguiente tabla:

	ACEPTABLE
	20-25 Kg/m2

	SOBREPESO BAJO
	25.1-27 Kg/m2

	MODERADO SOBREPESO
	27.1-30 Kg/m2

	MARCADA OBESIDAD
	30.1-40 kg/m2

	OBESIDAD SEVERA
	+ 40 kg/m2


No obstante tenéis que tener en cuenta que estos datos son genéricos y orientativos y si quisiéramos saber exactamente el índice de masa corporal de manera más exhaustiva tendríamos que hacernos otras pruebas como por ejemplo medirnos los pliegues corporales.
10. TRABAJO.
DEBES DE REALIZAR UN PLAN DE CUENTACALORÍAS A LO LARGO DE UNA SEMANA, CON LOS DATOS QUE TE HE PROPORCIONADO Y CON OTROS DATOS QUE NECESITES Y DEBAS BUSCAR TIENES QUE PLANTEAR UNA DIETA SEMANAL DONDE LA CANTIDAD DE CALORÍAS INGERIDAS NO SEA NI SUPERIOR NI MUY INFERIOR A LA CANTIDAD DE CALORÍAS CONSUMIDAS A LO LARGO DEL DÍA O SEMANA. ES DECIR TIENE QUE HABER UN EQUILIBRIO CALÓRICO A LO LARGO DE UNA SEMANA.
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