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RESUMEN

Las necesidades nutricionales en los deportes de fuerza son controvertidas por los diversos tipos de de-
portes que podemos encontrar (de fuerza maxima, fuerza-velocidad, fuerza-resistencia, entre otros), no obs-
tante resulta interesante establecer unos principios sobre las necesidades nutricionales, planificacion die-
tético-nutricional y ayudas ergonutricionales que son eficaces en este tipo de deportes. Este articulo trata
de aportar las bases para un correcto asesoramiento dietético-nutricional para deportistas que compiten en
modalidad de fuerza. Se realizé una revision bibliografica a través de las bases de datos Pubmed, Scirus,
SportDiscus, Scielo, Embase, Escopus, Schoolar Google y estrategia bola de nieve. Se utilizé «asesora-
miento nutricional» OR «dieta» OR «suplementos nutricionales» AND «deportes de fuerza», como ecua-
cién de busqueda en Espafiol y «nutrition assessment» OR «diet» OR «dietary suplements» AND «strength
sports» como ecuacion de biisqueda en ingles. Data de importancia el mantenimiento de la glucemia para
evitar hipoglucemias durante entrenamiento y/competicién. Se debe mantener una ingesta constante de
hidratos de carbono (HC) de alto indice glucémico, mediante bebida isoténica y alimentos azucarados.
Ademas debido a la utilizacion de la fosfocreatina (anaerébico aldctico), la suplementacién con mono-
hidrato de creatina es de utilidad, asi como el uso de bebidas con HC y proteinas, para recuperacion del
glucégeno muscular.
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ABSTRACT

Nutritional needs in strength sports are controversial by different types of sports that make up (maximal
strength, speed-strength, strength-endurance, etc.), however it is interesting to set the principles on
nutritional requirements, dietary-nutritional planning and aids nutritionals in these sports. This article
attempts to provide the basis for a dietary-nutritional advice for athletes competing in strength sport. A
literature review in databases PubMed, Scirus, SportDiscus, SCiELO, EMBASE, Scopus, Google Schoolar
and snowball strategy. We used Nutrition assessment» OR «diet» OR «dietary suplements» AND «strength
sports» as equation search in English and Spanish. The maintenance of blood glucose, it’s important to
avoid hypoglycemic during training or competition. It must maintain a constant intake of carbohydrate (HC)
high glycemic index by isotonic drink and sugary foods. Supplementation with creatine monohydrate is
useful by anaerobic alactic metabolism, as well as the use of beverages with HC and protein, for recovery
of muscle glycogen.
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INTRODUCCION

En los deportes de fuerza se requiere gran cantidad de energia en poco tiempo,
la principal fuente de energia para la produccién de adenosin trifosfato (ATP), es el
sistema de fosfocreatina (PC); sistema anaerébico aléctico, seguido de la utilizacién
de los hidratos de carbono (HC), sistema anaerdbico lactico (Gonzalez-Gallego,
Sénchez-Collado y Mataix, 2006). Este tltimo juega un papel mayor en los depor-
tes de fuerza-resistencia.

Respecto al sistema de PC, se debe conocer que, durante los primeros segundos
de actividad muscular intensa, tal como un sprint o en levantamientos de pesas con
pesos elevados, hace que el ATP se mantenga a un nivel relativamente constante, pero
las concentraciones de PC disminuyen rdpidamente (a los 4 segundos el PC se ha de-
plecionado en un 80%). Aproximadamente a los 30 segundos se reconstituye el 50%
(fase rdpida) y en los siguientes 4-5 minutos el resto (Burke, 2009). Esto quiere decir que
si queremos realizar series a maxima potencia, necesitamos planificar descansos de al me-
nos 4-57, si descansamos mucho menos, es evidente que se activaria el sistema alactico
y en consecuencia la acidosis muscular podria ser un factor limitante del rendimiento, a
la vez que el gasto de glucdgeno muscular es mayor, y en consecuencia se observaria una
disminucién de la potencia entre series, cosa que la mayoria de las veces no interesa.

En este sentido, el uso de monohidrato de creatina como ayuda ergonutricional
para incrementar las reservas musculares de PC, podria resultar de interés desde el
punto de vista dietético-nutricional como ayuda extra para mejorar la calidad de los
entrenamientos (potencia), asi como la recuperacién entre series (Cooper, Nacleiro,
Allgrove y Jiménez, 2012).

El sistema de dcido ldctico (glucdlisis anaerébica) no depende de oxigeno y su-
ministra energia rapida, aunque en menor medida que el sistema PC. Esta via se uti-
liza a partir de los 30-45 segundos a maxima intensidad (potencia lactica). El sustrato
energético es el glucégeno muscular, que mediante glucdlisis pasa a glucosa y se
metaboliza por via anaerdbica, produciendo 4cido lactico. Debido a que depende del
glucégeno muscular, la dieta cobra importancia, antes de realizar los entrenamientos,
siendo el glucégeno muscular un factor limitante del esfuerzo, en el que los HC ten-
dran relevancia para el mantenimiento y recuperacién de los depdsitos de glucdgeno
muscular, evitando su deplecién y la aparicion de fatiga (Urdampilleta, Martinez,
Loépez Grueso y Guerrero Lopez, 2011).

El principal problema del sistema del dcido lactico es su baja rentabilidad ener-
gética (180g glucdgeno se resintetizan en 3 moles de ATP) y acumulacién de dcido
lactico en musculos y liquidos corporales (generacion de acidosis por reduccién del
pH muscular, y afecta negativamente a la contraccién muscular y enzimas implica-
das en la contraccion muscular (Burke, 2011).
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METODO

Se ha realizado un estudio descriptivo de revision bibliogréafica sobre las nece-
sidades nutricionales, aspectos dietéticos y ergonutricionales a considerar, asi como
riesgos médico nutricionales para la planificacién dietético-nutricional en los depor-
tes de fuerza mixima y fuerza-resistencia.

Para la bisqueda cientifica se han utilizado las bases de datos Pubmed, Scirus,
SportDiscus, Scielo, Embase y Scopus. También se han obtenido documentos a tra-
vés del motor de biisqueda «Schoolar Google» y la estrategia bola de nieve, para po-
der obtener mayor nimero de articulos. En la estrategia de busqueda, se establecie-
ron palabras clave de los descriptores del Medical Subjects Headings (MeSH). Se
utilizé «asesoramiento nutricional» OR «dieta» OR «suplementos nutricionales»
AND «deportes de fuerza», como ecuacion de busqueda en Espafiol y «nutrition
assessment» OR «diet» OR «dietary suplements» AND «strength sports» como ecua-
cién de busqueda en inglés. La biisqueda bibliogréfica se realiz6 por los dos inves-
tigadores por separado, siguiendo la misma estrategia de busqueda. El periodo de
biisqueda fue de 1980 a 2012. Como criterios de inclusién se utilizaron todos los ar-
ticulos que trataran sobre necesidades nutricionales, caracteristicas dietéticas y
nutricionales, efecto y uso de suplementos ergonutricionales y riesgos médicos-
nutricionales que se puedan presentar en los deportes de fuerza. Los articulos que tra-
taban sobre otros deportes que difieren de los de fuerza, como los deportes de resis-
tencia, de equipo, asi como que no tratasen los aspectos mencionados como criterios
de inclusién, fueron excluidos.

RESULTADOS

Se identificaron 589 publicaciones en la bisqueda de la literatura, de las cuales,
39 cumplieron los criterios de inclusion. Las razones de exclusién del resto de arti-
culos fueron debido a que estaban repetidos, no estaban relacionados con los depor-
tes de fuerza, o no trataban aspectos sobre necesidades nutricionales, caracteristicas
dietéticas y nutricionales, efecto y uso de suplementos ergonutricionales y riesgos
médicos-nutricionales. Se agruparon las caracteristicas dietético-nutricionales de la
siguiente manera:

Necesidades energético-nutricionales en deportes de fuerza

En los deportes de fuerza, tradicionalmente se ha pensado que necesitan mas can-
tidad de proteina (Campbell et al, 2007; Rasmussen, Phillips, 2003). Si bien es cier-
to, teniendo en cuenta que los deportistas de fuerza suelen tener méas peso que los de-
portistas de resistencia de larga duracién y por esa misma razén necesiten mas
cantidad de proteina al dia, pero en cantidades relativas, conviene tomar mas canti-
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dad de HC para tener los depdsitos de glucégeno llenos y no inducir demasiado el
catabolismo proteico (Burd, Tang, Moore, Phillips, 2009), y no tomar mds que 1.8g de
proteinas por kg de peso corporal al dia (Koopman et al, 2009; Tipton, Ferrando, 2008).

TABLA 1
Ingestas recomendadas de proteinas (g/kg) de peso corporal para individuos sedentarios
y fisicamente activos (Adaptado de Urdampilleta et al, 2012).

Grupo colectivo Cantidad de proteina necesaria
deportivo para tener un balance positivo
Entrenamiento de fuerza 1.2-1.4% Grandjean, 1993; Kerksick,
(mantenimiento) et al, 2008
Entrenamiento de fuerza 1.6-1.8 Tipton, 2008; Slater, 2011;
Willians, 1993
1.6-1.9% Hoffman, Ratamess, Tranchina,

Rashti, Kang, Faigenbaum 2009;
Koopman, 2009

Ganancia de masa muscular + Ingesta caldrica positiva | Urdampilleta, Vicente-Salar,
(400-500 kcal/ dia, para Martinez-Sanz, 2012

ganar 0,5 kg de misculo
/semana)

Reduccion de peso 1.4-1.8 Mettler, Mitchell y Tipton, 2010

* Se necesita mantener los depdsitos musculares de glucégeno altos, ya que a no ser asf la ingesta
protéica habria que aumentar a 1,7-2,0g de proteinas por kg de peso (Hoffman et al, 2009;
Koopman et al, 2009; Tipton et al, 2008; Urdampilleta et al, 2012).

Las necesidades energéticas se han estimado en torno a 3500-4500kcal/dia
(Gonzalez-Gallego et al, 2006), pudiendo llegar hasta 6000kcal/dia, segtin el peso
corporal (lanzador de disco o martillo de 100kg aproximadamente), pero son calcu-
los aproximados y que dependen de la intensidad, cantidad muscular implicada, del
grado de entrenamiento, peso, %muscular, junto a la temperatura, altitud o humedad
relativa, entre otros (Urdampilleta y Martinez-Sanz, 2011).

Como norma general, los deportistas de fuerza, necesitan una distribucién cal6-
rica de un 60% proveniente de HC, 25-30% de grasas y no necesitan mas que un 10-
15% de proteinas (Burke, 2009; Lambert, Frank, Evans 2004) (siempre esta ingesta
llegue a ser entre 1,6-1,8g de proteinas/kg/ dia (Urdampilleta, el al. 2012).

No obstante, las necesidades anteriormente comentadas, podrian cambiar en de-
portes de fuerza (Bartels, 1992), especialmente cuando se entrena la fuerza maxima
solamente, que estos entrenamientos son dependiente del sistema anaerébico lactico
y no hay tanta dependencia del gluc6genos muscular, que en este caso, podria estar
mads justificado una ingesta inferior al 60% de HC y un ligero aumento en las pro-
tefnas, hasta 1,9gde proteina /kg de peso al dia, con el fin de no aumentar demasia-

98 Motricidad. European Journal of Human Movement, 2012: 29, 95-114



Martinez-Sanz, J. M.; Urdampilleta, A. Necesidades nutricionales y planificacion dietética ...

do los niveles de insulina en sangre y asi, mantener la composicion grasa dentro de
unos margenes buenos (Urdampilleta, 2012).

Caracteristicas antropométricas y morfologicas

En este apartado se han de mencionar las caracteristicas cineantropométricas, las
cuales son algo complejas, debido a que en cada deporte considerado de fuerza tie-
ne unas peculiaridades. Principalmente, se buscan bajos porcentajes de masa grasa
(carreras de velocidad inferiores a 9 minutos), siendo mas independiente en lanzado-
res, y valores del sumatorios de 6 pliegues alrededor de 60 mm o superior. Ademas
gran desarrollo musculo-esquelético (%masa muscular alto) en extremidades supe-
riores (lanzamientos), inferiores (carreras de velocidad, saltos) o ambos (levantamien-
to de pesos, fisioculturismo).

En cuanto al somatotipo podemos encontrar deportistas con valores altos de
mesomorfia y ectomorfia (ectomesomorfos, mesomorfos balanceados) (Cabaiias, Es-
parza, 2009).

Tipos de deportes de fuerza
Existe una gran variedad de modalidades deportivas a clasificar, pero vamos a
realizar en base a su duracién en la competicion:
TABLA 2

Ingestas recomendadas de proteinas (g/kg) de peso corporal para individuos sedentarios
y fisicamente activos (Adaptado de Urdampilleta et al, 2012).

Modalidades deportivas Tiempo de duracién Caracteristicas
Carreras de velocidad Ejercicios de potencia maxima
de 50m, 100m, 200m lisos, y duracién minima: utilizacién
saltos. <30 segundos del sistema energético de
Levantamiento de pesas fosfocreatina (anaerobio
(Halterofilia) alactico).

Lanzamiento de pesos

Carreras de velocidad Ejercicios de resistencia a altas
de 400m 30-90 segundos potencias: utiliza el sistema de
Pruebas de natacién fosfocreatina (anaerobio
de 100m alactico) y 4cido lactico

(anaerobio lactico)

Carreras de velocidad Ejercicios de potencia aerdbica:
de 800m, 1500m 1.5-3 minutos Remo olimpico
Boxeo (asaltos de 3 min) 1500-3000m atletismo

Lucha (asaltos de 2 min)

Riesgos médico-nutricionales
Durante el entrenamiento y competicion de los deportistas de fuerza pueden es-
tablecerse diferentes problemas nutricionales, los cuales se describen en tabla 3.
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TaBLA 3

Problemas nutricionales en deportistas de fuerza (Adaptado de Burke, 2009 y Urdampilleta,

etal. 2011 y Urdampilleta et al, 2012)

Problema médico-
nutricional

Medida de control

Comentarios

Mantener grasa corporal
en niveles bajos. Ingieren
a menudo alimentos ricos
en grasas saturadas.
Aumentar los niveles

de masa muscular

Control antropométrico (cada 1,5-2
meses): pliegues cutdneos, sumatorio
de pliegues, perimetros corporales,
indices adiposo-musculares.
Realizar recordatorios de 24 horas
para valorar la ingesta, tipo de grasa
y estrategias de recuperacion
post-ejercicio.

No existen restricciones en
torno a la grasa corporal a no
ser que comprometan la salud
del deportista. Son deportistas
con un gran desarrollo
muscular, necesario para los
aspectos competitivos.

Ingerir las cantidades
optimas de energia

y macronutrientes
(HC y Proteinas) para el
entrenamiento y sintesis
proteica.
Mantenimiento del
glucégeno muscular.

Disefiar estrategias dietético-
nutricionales para la ganancia de
masa muscular y recuperacion entre
sesiones.

Realizar recordatorios de 24 horas
para valorar la ingesta de alimentos.
Valorar el estado de hidratacién.
Requerimientos proteicos:

1,6-1,8 g/kg/dia. HC: 4-7g/kg/dia.

Segtn los datos recogidos
adecuar la ingesta energética
e hidrica al entrenamiento y
periodo competitivo a llevar a
cabo. El objetivo es facilitar la
recuperacién de los depdsitos
de glucégeno muscular y la
sintesis proteica muscular,
para la eficiencia de las vias
metabdlicas.

Considerar los
suplementos para
mejorar la respuesta
al entrenamiento

Protocolizar el uso y mantenimiento
de creatina, bebidas de reposicion,
barritas energéticas, suplementos
liquidos y de vitaminas y minerales.

Conocer los suplementos con
evidencia contrastada de uso
en deportes de fuerza, y evitar
los que pueden estar
contaminados con sustancias
prohibidas

Lograr el peso para
la divisién (categorias
de peso) con minimo
impacto en la salud

y rendimiento

Registros de 24 horas y cuestionarios
de frecuencia de consumo

de alimentos.

Establecer estrategias de pérdida
de grasa corporal y control

de la salud.

Valorar el estado de hidratacién.
Realizar analiticas sanguineas
(perfil lipidico, hemograma,
metabolismo del hierro, enzimas
de suero, hormonales)

En deportes como halterofilia
y levantamiento de potencia,
son importantes controlar estos
aspectos, para evitar que se
lleven a cabo conductas y
précticas alimentarias
incorrectas, que pueden derivar
en trastornos del
comportamiento alimentario.

Alimentos para antes
y durante la competicién

Establecer estrategias dietético-
nutricionales para mantener
la hidratacién, con adecuada energia.

Ver apartado de planificacion
dietética

Planificacién dietético-nutricional

Para una correcta planificacion dietético-nutricional, el dietista-nutricionista,

debe conocer a la perfeccién la planificacion de los entrenamientos, para esto, nece-

sitard ayuda del preparador fisico, para entender bien los objetivos del entrenamien-
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to que ha propuesto para nuestro deportista, asi como el modelo de entrenamiento que
utilizard y el sistema de competicion, teniendo bien claras cuédles son las fases de pe-
riodo preparatorio general, especifico y competitivo, para ajustar objetivos nutricio-
nales y antropométricos a estos.

Tener en cuenta el tipo de ejercicios que utilizaremos para el entrenamiento de
la fuerza es basico:

m  Efecto localizado en misculo pequefios: biceps, triceps, gemelos, press de
banca, etc.
Efecto generalizado con grandes cardas: cargadas, sentadillas, zancada, etc.
Efecto generalizado y mdxima potencia: arrancadas, cargadas, etc.
Efecto generalizado sobre movimientos explosivos: saltos, lanzamientos, etc.

Efecto especifico sobre la especialidad: ejercicios de competiciéon con sobre-
cargas

m  Efecto especifico sobre el gesto competitivo: mismo ejercicio de la compe-
ticién y mas o menos de tiempo de aplicacion de la fuerza competitiva.

Segun los tipos de ejercicios que utilicemos en cada fase, la via energética utili-
zada podra variar y a la vez si son ejercicio mas o menos generales y con una impli-
cacion grande o pequefia de la musculatura, afectard a los depdsitos de glucogeno
muscular activados. Tendremos que tener en cuenta hasta qué punto se vaciardn es-
tos y hasta qué punto nos interesa tenerlos llenos, para mantener cierta calidad de en-

trenamiento (Ver tabla 4).

TaBLA 4

Periodos de entrenamiento y objetivos dietético-nutricionales en deportes de fuerza

(Adaptada de Urdampilleta et al, 2011 y Slater y Philips, 2011)

Periodo Objetivo Objetivo dietético- Comentarios
competicién entrenamiento nutricional
PERIODO Fuerza maxima | Importante llenar bien los Periodo para preparar al
BASICO hipertréfica depésitos de glucégeno deportista hacia el
(PB) muscular entrenamiento, disminucion
(4-12 Distribucién macronutrientes: | de grasa corporal, aumento
semanas) 60%HC/ 15%P/25%G masa muscular. Aporte de
HC con alto indice
glucémico (IG), después
entrenamientos.
PERIODO Fuerza maxima | La distribucién dependerd de | Entrenamiento de la via
ESPECIFICO (CI) la frecuencia diaria de glucolica y de PC.
(PE) Potencia entrenamientos, asi como Planificacion de las
(4-8 semanas) maxima (PM) la via energética involucrada. | estrategias de recuperacion
Fuerza Cuanto mads léctico sea el de glucégeno muscular
resistencia (FR) | ejercicio, se vaciardn mds los | inter e intra sesion.
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depésitos de glucégeno, por
lo tanto tendremos que
compensar estds pérdidas
para mantener altas
intensidades de
entrenamiento. Con los
depésitos de glucégeno vacios
y aumento del cortisol,
aumentaremos la utilizacién
proteica, siendo dificil
mantener una situacion
anabdlica.

HC: 7-10g/kg/dia

Proteinas: 1,6-1,8g/kg/dia
Distribucién macronutrientes:
- PM: 60%HC/ 20%P/20%G
FR: 60%HC/ 15%P/20%G

HC: 0,5-1g/kg antes y
durante el ejercicio; y
1-1,2g/kg inminentemente
después del ejercicio.
Protefnas: minimo 20g

tras finalizar el ejercicio
(1/3-1/4 del peso corporal)
En las modalidades cuya via
principal sea la PC no es
imprescindible mantener los
depdsitos de glucégeno
muscular llenos. Se pueden
disminuir HC y de bajo IG.

PERIODO Trabajo de
COMPETITIVO | trasferencia de la
(PC) fuerza especifica

a situaciones
competitivas

(3-4 semanas)

En este periodo los volumenes
de entrenamiento se bajan,

a favor de la intensidad y
especificidad. Esto hace que
la via energética prioritaria
sea la glucolisis, por lo que
la ingesta de HC debe de ser
alta (7-10g/kg/dia), para
entrenar a maximas
intensidades.

Distribucién macronutrientes
(FR/PM): 65%HC/
15%P/20%G

Ajuste minucioso de la dieta
por la cantidad de
competiciones, y control del
peso (%graso 'y %muscular
corporal).

Los 15-21 anteriores a la
competicion se realiza la
puesta a punto. Se debe
bajar la ingesta energética
por la disminucién del
volumen de entrenamiento.
Momento para probar las
estrategias dietético-
nutricionales y suplementacién
para antes, durante y después
de la competicién.

TRANSICION
(TR)
(2-4 semanas)

Aumentar o mantener la
ingesta proteica

(1,4-1,8 g/ kg/ dia) y
disminuir la ingesta de HC,

al no ser altas las necesidades
energéticas.

Aumento de ingesta de grasa
en un 30-35%, haciendo
hincapié en grasas
monoinsaturadas (15-18%)
Distribucién macronutrientes:
50%HC/ 20%P/30%G

Pérdida de la forma fisica

y recuperacién para asimilar
mejor la siguiente fase
preparatoria, segin el
objetivo competitivo.

Notas:

En situaciones de cargas de impacto (maxima carga) las distribucion energética diaria, se tendria que
aumentar a favor de los HC en una proporcion cercana a HC 65-70%/ P 10%/ G 20-25%. Por otra par-
te, tener en cuenta que una dieta que contenga menos de un 20% de grasas, no serd palatable, por lo que
el deportista podria estar mds ansioso (con ganas de comer alimentos mds grasos). De la misma manera
las vitaminas liposolubles también podran ser deficitarias en ese tipo de dieta, lo cual obligaria a suple-

mentarse, especialmente en Vitamina E.
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1. Dieta: Fase de entrenamiento

Para conocer la ingestas que habitualmente realizan estos deportistas, se mues-
tra a continuacion, lo que algunos estudios han reportado sobre ingesta de macronu-
trientes a través de registros alimentarios de 3 a 7 dias:

TABLA 5
Ingesta reportada de macronutrientes en deportistas élite de fuerza
(Adaptada de Burke, 2009 y Slater et al, 2011)

Deporte Peso medio HC (g/kg)  Proteinas (g/’kg) Grasas (%)
Lanzamiento (hombre) 109 4.1+£0.5 2.4+0.4 47+16
Lanzamiento (mujer) 84 4.6+0.7 2.5+0.3 47+21
Levantamiento de pesas (hombre) 80 5.4+1.2 3.2+0.6 40+70
Fisicoculturismo (hombre) 80 7.4+0.3 2.7+0.1 32
Fisicoculturismo (mujer) 56 3.5 2 28

Se puede observar la alta ingesta de grasas y proteinas, por encima de las reco-
mendaciones comentadas, y baja en HC (sobre todo en deportistas de lanzamiento).
Se ha demostrado que exceder las directrices de ingesta proteica no ofrece ninguna
ventaja (Burke, 2009; Cooper et al, 2012; Urdampilleta et al, 2012).

Esto nos lleva a conocer junto con lo expuesto en la tabla 4, cémo llevar a cabo
la planificacion dietética en periodos de entrenamiento. Se contemplan en las siguien-
tes tablas las consideraciones.

TABLA 6
Menu basico para un deportista de fuerza y fuerza-resistentica (elaboracién propia)

Meni base diario Meni de 3500 kcal/ dia Cantidad
(g/ ml)
Por grupos de alimentos DESAYUNO (8:00)
Principios inmediatos 1 bol de copos de avena 60
HC/ P/ G: 50%/ 20% / 30% Vaso de leche desnatada 200
Vaso de zumo de naranja 150
2 tostadas integrales 40
1 cucharadas de aceite de oliva 10
TEMPEMPIE-1 (11:00)
Sandwich (pan integral) 40 +60 + 40

de requesén + mermelada sin azicar

COMIDA (14:00)

2 patatas asadas medianas 200
Guisantes 100
2 latas de atin en aceite 100
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Cereales-arroz: 250g 1 cuenco de ensalada 200

integrales, 300g patata, 75g 2 cucharadas de aceite de oliva 20

galletas integrales. 1 kiwi 100

Lécteos: 1 L. TEMPEMPIE-2 (17:00)

Carnes-huevos: 400g

Fruta fresca: 250g, fruta 1 yogurt de frutas desnatado 125

seca: 50g, zumos 250g | naranja grande 200

(s6lo post ejercicio). ENTRENAMIENTO (18:00-19:00)

Grasas: 30g (aceite de SESION FUERZA-RESISTENCIA

oliva) para aderezar. .

Azucares: 20g miel o Bebida isotonica (7% HC) 1000

sacarosa-fructosa. TEMPEMPIE-3 (19:30)

Frutos secos: 75¢ Zumo de melocotén (10% HC) 200
Leche desnatada 300
1 platano grande 150

CENA (21:00)

Pollo a la plancha 125
Y4 plato de pasta 75%
Guarnicién de verduras (pimientos, verdura + 1 patata) 10
1 cucharada de aceite de oliva 40
1 tostada integral

Queso de Burgos desnatado 150
Dulce de membrillo 50

Valoracién nutricional: Energia: 3652kcal;
Proteinas: 158g (17.38%); HC: 560g (60.24%);
Grasas: 98g (23.48%)

2. Dieta: Fase Pre-Competicion

Se deben tener en consideracién que los principales objetivos nutricionales que
van enfocados a asegurar las reservas maximas musculares, mantenerse bien hidra-
tado (Burke, 2009) y facilitar los procesos de absorcién de nutrientes.

La semana previa se debera reducir al carga del entrenamiento y descansar los 3
dias previos a la competicién consumiendo entre 7-8g/kg/dia de HC (controlar el in-
dice glucémico (IG) de los alimentos, con una tendencia a que sea un IG moderado).
Se puede dar que haya competiciones con mayor frecuencia (semanalmente o elimi-
natorias en diferentes dias), lo que no permite un descanso previo de 3 dias.

Es por ello que se opta por un entrenamiento de menor intensidad o técnico-tac-
tico, donde el consumo de HC ha de ser 8-10g/kg los ultimos dias (Martinez-Sanz,
2010; Urdampilleta et al, 2011; Urdampilleta et al, 2012).

Durante las competiciones, la ingesta caldrica total debe de ser similar a la se-
mana previa, con algunas variaciones. Hay que consumir mds cantidad de bebidas y
alimentos ricos en HC (patata, pan, arroz, legumbres, fruta secada...) y cantidades
menores de grasas y proteinas. Por otra parte, es importante que el IG de los alimentos
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no sea elevado justo antes de las competiciones, ya que los aumentos de la insulina
pre-competicion, pueden provocar una hipoglucemia de rebote en el deportista.

Combinaciones de alimentos proteicos con otros de IG bajo como ricos en
fructosa (frutas) o alimentos integrales (cereales muesli con frutos secos...), pueden
resultar de utilidad. A pesar de esto, la semana de puesta a punto, se deben bajar las
kcal totales para mantener el peso corporal, porque con el aumento del glucégeno
muscular aumentard el peso corporal (ejemplo: un deportista con una capacidad de
almacenar 500g de glucégeno en los musculos, aumentard 2 kg de peso, ya que sa-
bemos que 1g de glucégeno para ser almacenado, necesita 3g de agua) (Urdampilleta
et al, 2011).

3. Dieta: Fase Competicion

Los objetivos nutricionales a considerar, son seguir abasteciendo las reservas
musculares de glucégeno y ademds mantener altas las hepéticas (tenemos en cuenta
que en el higado podemos almacenar poco glucégeno, unos 100g (Burke, 2011), no
tomar alimentos novedosos y que los alimentos sean de fécil absorcidn y astringentes.

Uno de los problemas principales es que algunos deportistas no realizan la co-
mida la noche previa a la competicién, por la ansiedad y nerviosismo precompetitivo
(puede generar problemas gastrointestinales y disminucion del apetito). La noche
anterior es muy importante, al ser el momento en el que hay que almacenar los de-
positos de glucégeno muscular. Esto hace, que para la noche anterior haya que ele-
gir sencillos a los que el deportista esté acostumbrado, evitando los alimentos grasos
y aceitosos y no ingerir alcohol, dado que es diurético (Burke, 2009).

Si se tienen problemas para comer alimentos sélidos durante este periodo, se
pueden consumir alimentos liquidos como productos sustitutivos de comidas (suple-
mentos deportivos de HC y proteinas), bebidas isoténicas, batidos, puré de fruta (es-
pecialmente de manzana, platano, albaricoque maduros), yogur, copos de avena, na-
tillas y arroz con leche desnatada. Alimentos blandos como sémola, puré de patata o
papillas de maiz o arroz, serdn las mas confortables digestivamente.

Para reducir problemas digestivos, se evitardn los alimentos ricos en fibra y la
flatulencia de las verduras (Urdampilleta et al, 2011). El momento real de la comida
antes de la competicién y cantidad de la comida dependen de cada persona, a pesar
de que los estudios recomiendan consumir 200-300g de HC durante las 4 horas pre-
vias al ejercicio (Burke, 2011). A continuacién se exponen ejemplos de comidas pre-
vias a la competicion:
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TABLA 7
Alimentos a considerar previos a la competicion (elaboracién propia)

Comidas previas a la competicion

Desayuno Cereales con leche desnatada y fruta fresca.
(2-4 horas antes) Tostada o pan con jamén/ miel, yogur desnatado.
Comida Panecillos de atin, reques6n o pollo, fruta fresca.
(2-4 horas antes) Pasta o arroz a la cubana, fruta fresca.

Patatas asadas con relleno bajo en grasa, fruta fresca.

Aperitivos Macedonia de frutas, Fruta al almibar, Picos de membrillo, Barritas
(1 h antes) energéticas, Bebidas de polimeros de glucosa, Yogur de fruta desnatado,
Arroz con leche, Pastel de arroz, Panecillos salados.

Durante la competicion el objetivo es ingerir entre 30-60g de HC a la hora. No
obstante, es importante hacer una ingesta adecuad de HC antes de la competicién, para
asegurar unos adecuados depdsitos de glucégeno hepatico. En el caso en que se com-
pita por eliminatorias, utilizarfamos los descansos para crear protocolos individua-
lizados segtin el sistema de competicion. En este caso los HC que habria que consu-
mirse serian de alto IG, y una cantidad de unos 60-90g de HC/ hora de forma liquida
o solida, segin la humedad y temperatura ambiente se aconseja seguir la toma de 1g
de HC/ kg de peso corporal/hora durante las 2 primeras horas posterior al ejercicio
(la recuperacion mds rapida del glucégeno muscular es durante las primeras 2 horas
post ejercicio).

Si sélo se dispone de una hora o pocos minutos entre eliminatorias, es preferi-
ble utilizar alimentos liquidos (bebidas isoténicas) o geles (Burke, Hawley, Wong,
Jeukendrup, 2011; Urdampilleta et al, 2011). En la siguiente tabla se muestra infor-
macidn sobre la bebida de reposicion y alimentos a tomar entre series.

TABLA 8
Caracteristicas de la bebida y alimentos a tomar entre series (elaboracion propia)

Caracteristicas de la bebida para tomar entre las series

Tipo de HC* Glucosa, Sacarosa, maltodextrinas
Concentracién 8-10 %
HC por hora 1 gHC/Kg
Temperatura 10-15°
Volumen 0,7-11/h
Frecuencia Tomas pequefias de 250-300 ml/ 20°
Electrolitos Na+ 60 mmol/l. (segiin condiciones ambientales

de calor-humedad)

Observaciones:
En los primeros 20” se tomarfa alrededor de 20-30 g de HC. Se beberia llegar a tomar 30-90g HC/ hora.

ALIMENTOS para tomar entre series

Barritas energéticas (25-50g), platano (1/2), fruta desecada, picos de membrillo, pan de higo,
sdndwich o panecillos con miel, mermelada o platano maduro, panecillos salados.
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4. Dieta: Fase Post-Competicion (recuperacion)

En esta modalidad deportiva, al finalizar la competicion se persigue volver cuanto
antes a una situacién anabdlica y reabastecer de glucégeno muscular las pérdidas pro-
ducidas durante la competicién. La insulina puede jugar un papel importante, al ser
una hormona muy anabdlica, donde habrd que elegir alimentos con moderado-alto IG
en las 2 primeras horas, tomando 1gHC/kg.

Puede ser adecuado tomar batidos con mezcla de HC y proteinas, en una propor-
cién de HC 3-4/ P-1 (Urdampilleta et al, 2012). Asi se podrian utilizar suplementos
energético-proteicos, o combinaciones de zumos/fruta con leche desnatada/clara de
huevo. Hay que mantener la ingesta proteica diaria, donde el aporte de 15-20g de esta
después de la competicién es muy recomendable (Slater et al, 2011). En este senti-
do, estamos ayudando a cargar los depdsitos de glucogeno muscular y favoreciendo
una situacién anabdlica (aumento de los niveles de insulina, que transporte los
aminodcidos esenciales a los musculos para la recuperacion tisular).

TABLA 9
Caracteristicas de la bebida y alimentos a tomar entre series (elaboracién propia)

Después compitiendo en las Después sin
siguientes 12-24 horas competir después,
en las primeras 48 horas
1G IG alto IG medio-alto
Cantidad 20-25¢g 60-80g 400g 60-80g 300-400g
Proteinas - 15-20g Huevos, 15-20¢g Huevos,
- Tipo Suero lacteo lacteos Suero lacteo carnes poco

grasas, lacteos

Tipo de Glucosa- Glucosa Almidén Glucosa Almidén
azicares maltodextrina Azicares Azicares Azicares Azicares
Fibra
% Reparto de 100/ 0/ 0 80/ 20/ 0 75/10/ 15 80/20/ 0 60/ 15/ 25
HC/P/G
Consistencia Liquida Liquido Sélido Liquido Sélido
Gel
Cronologia 0-30" 1-2H 6-12 H 0-2 H 6-12 H
Tipo de Bebida Zumo + Alimentos Batido de Alimentos
alimentos isoténica leche alcalinos + proteinas alcalinos +
(8-10% HC) desnatada caldosos + moderados
Zumo + clara  altos en HC en HC,Py G
huevo + leche
desnatada
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Estrategias dietético-nutricionales para el aumento de masa muscular

Puede ser trascendental tener una gran cantidad de masa muscular en deportes de
fuerza: 1) para generar més cantidad de fuerza y 2) para tener la posibilidad de al-
macenar mas cantidad de gluc6geno muscular (contribuyendo a tener mas reservas ener-
géticas para utilizarlas a través de la gluc6lisis anaerobia). Esto hace importante seguir
estrategias dietético-nutricionales para conseguir este objetivo (Tipton et al, 2008).

No se sabe exactamente cudntas kcal son necesarias para aumentar 1kg el tejido
muscular, pero se conoce cuando deben ser consumidas y el momento de mas énfa-
sis. Se sabe que el momento ideal para el anabolismo proteico es empezando justo
después del entrenamiento; en las primeras 6 horas (especialmente las primeras 2
horas), ya que es el momento donde las barreras para la entrada de glucosa estén abier-
tas (recarga glucégeno muscular), asi como el turnover proteico estd aumentado
(Atherton, Smithe, Etheridge, Rankin y Rennie, 2010; Tipton et al, 2008). Para un au-
mento de peso de 0,5 kg/ semana, unas 400-500 calorias, por encima de las necesidades
diarias, serdn necesarias, aportando, 2800-3500 kcal/semana (Urdampilleta et al, 2012).

Es importante sefalar que una dieta adecuada en energia (balance positivo), prin-
cipalmente en forma de HC (60-70% de energia diaria), mejorard el equilibrio pro-
teico, y en consecuencia en deportes de fuerza, al no haber una gasto energético de-
masiado elevado, no necesitariamos jugar con las cantidades de rango superior en
cuanto a las necesidades proteicas (1,7-1,8g/kg/dia) (Urdampilleta et al, 2012).

Ayudas Ergonutricionales

En este apartado se van a describir las ayudas ergonutricionales a utilizar en es-
tas modalidades deportivas y que puede resultar de interés para la mejora del rendi-
miento y salud del deportista. El dietista-nutricionista debe valorar el protocolo a
realizar, controlando, que se lleva a cabo adecuadamente, a través de registros
alimentarios, sesiones personales con el deportistas y analiticas sanguineas (Burke,
2009; Burke et al, 2011; Urdampilleta et al, 2011). Por todo ello, en la siguiente ta-
bla se muestran los suplementos a utilizar, demostrados cientificamente:

TABLA 10
Ayudas ergonutricionales y protocolo de administracién en deporte de fuerza (elaboracién propia)

Suplemento Consideraciones Protocolo de toma
Creatina En deportes de maxima intensidad has- Una saturacion diaria de unos 15-
Monohidrato de ta 20" o hay alternancia del metabolismo  20g durante 5-7 dias (4 tomas de
creatina alactico con repetidos sprints o saltos 5g), y una dosis de mantenimien-

como sucede en los deportes de equipo. to de 2-5 gramos diarios. Para me-
Esta aumenta el contenido en PC del jorar el llenado de Cr, mezclar
musculo esquelético entre 20-40%. 90g de HC por 5g de Cr. La ulti-
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Debe ingerirse con HC, ya que puede
aumentar hasta un 60%, su contenido en el
musculo esquelético. Ademds se acom-
pafia con un aumento de masa corporal
(0,5-1,8kg) por el aumento del liquido
intracelular.

ma toma 1 hora antes de la activi-
dad fisica (Buford et al, 2007;
Cooper et al, 2012; Racette, 2003).

Bicarbonato sédico
o Citrato Sédico

En deportes que duren hasta 3-7 minutos
(anaerdbicos lacticos) (Peart, Siegler,
Vince, 2012).

Su uso estaria potenciado al combinar-
lo con alimentos alcalinizantes (puré de
patata, verduras, frutas...). Este puede
producir molestias géstricas, siendo una
alternativa el citrato sédico o fosfato
sédico.

Tomar 1-2 horas antes de compe-
ticién, a una dosis de 0.2-0.3g/Kg
(Gonzélez-Gallego et al, 2006).

Cafeina

Es una de las sustancias ergogénicas que
m4s detalladamente se ha estudiado, pa-
ra deportes aerébicos, por su capacidad
lipolitica asi como anaerdébicos, por el
efecto estimulante. No obstante debe te-
nerse en cuenta que la cafefna es una
sustancia dosis-dependiente y la ingesta
frecuente de cafeina reduce sus efectos
ergogénicos y tomas superiores a 300
mg/dia, pueden llegar a ser t6xicos y te-
ner efectos indeseables como deshidra-
tacién o nerviosismo elevado.

El consumo de cantidades de cafei-
na de 3 a 9g/kg 30-60"horas pre-
vias a un ejercicio fisico pueden
mejorar la capacidad contréctil del
musculo, la capacidad volitiva y en
términos generales el rendimiento
del deportista (Magkos, Kavouras,
2005).

Beta alanina

La alanina es uno de los reguladores
principales del turnover proteico (Buse,
Reid, 1975). La beta-alanina favorece
la sintesis de carnosina a nivel muscu-
lar. La carnosina es un dipéptido for-
mado por los amindacidos histidina y
beta-alanina, y una de sus principales
funciones es la de actuar como buffer
intramuscular. Es decir, al igual que el
bicarbonato o el citrato sédico, la
carnosina también puede tamponar la
acidosis muscular provocada por es-
fuerzos anaerobicos lacticos (Klein,
Nyhan, Kem, 2009).

Diversos estudios han sugerido
que la suplementacién con beta-
alanina aumenta los depdsitos in-
tramusculares de carnosina y que
este hecho se relaciona con una
mejora de la resistencia a la fatiga.

Aminoacidos
ramificados

Estan conformados por los aminoacidos
isoleucina, valina y leucina. Los amino-
acidos ramificados tienen como caracte-
ristica principal que son degradados en
tejidos extrahepdticos, principalmente a
nivel muscular. La suplementacién con
este tipo de aminodcidos también se ha
relacionado con una reduccién de algu-
nos marcadores de dafio muscular des-

Este efecto sugiere que la suple-
mentacién con aminodcidos rami-
ficados después de entrenamientos o
competiciones de elevada intensidad
puede ser de ayuda para acelerar la
recuperacion del tejido muscular (Ne-
gro, Giardina, Marzani, Marzatico,
2008; Urdampileta et al , 2012).
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pués de ejercicios de alta intensidad
(Coombes, McNaughton, 2000; Nemet,
Wolach, Eliakim, 2005).

Leucina

Hay estudios que alegan que la leunica
(un aa ramificado) junto a HC e hidro-
lizado de proteinas ayudan las sintesis
protéica (Katsanos, Chinkes, Paddon-
Jones, Zhang, Aarsland, Wolfe, 2008;
Koopman et al, 2005).

Necesita ser estudiado mas pro-
fundamente para valorar su efectos
de sintesis proteica a la vez indu-
cen a la recuperaciéon muscular asi
como sucede con los aa ramifica-
dos en conjunto.

Bebidas isotonicas

En todos los deportes, especialmente en
los de larga duracién o deportes de equi-
po que dure mds que 907en total. Utiliza-
das para reponer energia y liquidos durante
sesiones de entrenamiento y/o competi-
cién, asi como para la rehidratacion des-
pués de la sesion. Los electrolitos que
contienen ayudan a remplazar las pérdi-
das del sudor y aumentar la retencién de
liquidos (Burke, 2009 y 2011).

Mirar tabla 8.

recuperadoras

Bebidas

Las bebidas recuperadoras se entienden
aquellos que tienen una mezcla ideal
entre HC y proteinas, asi como otras
ayudas ergonutricionales, asi como pue-
den ser los aa ramificados (Blomstrand,
Eliasson, Karlsson, Kohnke, 2006; Bird,
Tarpenning, Marino, 2006; Etheridge,
Philp, Watt, 2008). Es importante afiadir
proteinas de gran valor biolégico y de
rapida absorcién, a la bebida recupera-
dora alta en HC. La proteina que mds ré-
pidamente se absorbe es la de suero. En
los alimentos podemos encontrar en el
requeson.

La proporcion ideal para recuperar
al maximo el glucégeno muscular es
la toma de 1.2g de HC por kg de
peso corporal en la primeras 2 horas
post competicion. Esta bebida tiene
que tener protefnas de suero, en una
proporcién 3-4/1, HC/P (Kreider,
2009; Urdampilleta, 2012).

Suplementos
alimentarios
liquidos

Alimentos compactos pre-evento bien tolerada (astringente) para utilizarse
como fuente de HC inmediatamente antes del comienzo de la carrera, asi
como barritas, picos de membrillo o fruta secada. Después del evento, que
sean de consistencia liquida, asi como las papillas preparadas.

La suplementacién (comida preparada y preparados deportivos), lo utiliza-
riamos sobre todo cuando viajamos fuera (Burke, 2009) o llevar comida prin-
cipal fuente de HC de casa, como el membrillo por ejemplo.

Suplementos
de vitaminas
y minerales

Estaria justificado cuando los deportistas
estdn con una dieta hipocaldrica, de via-
je o justifiquen las analiticas (Position of
the American Dietetic Association,
Dietitians of Canada., The American
College of Sports Medicine, 2009). Se
pueden utilizar vitaminas hidrosolubles,
en el caso de que la dieta sea muy mon6-
tona o cuando se compite fuera por no
probar muchos alimentos nuevos.

Valorar su necesidad a través de
analiticas sanguineas, periodos de
estrés y muchas competiciones,
viajes, entre otros. Hay que tomar-
los siempre abajo consejo médico
o nutricionista.
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CONCLUSIONES

1. Tendremos en cuenta que en los deportes de fuerza, mantener la glucemia en un
estado adecuado es imprescindible, asi como los niveles de insulina bajos, para no
tener una hipoglucemia de rebote y poca activacion durante el primer esfuerzo.

2. Una glucemia adecuada, nos ayudard que las hormonas-simpético adrenales
(adrenalina-nor-adrenalina) funcionen adecuadamente y en consecuencia una
activacién neuromuscular adecuada.

3. En los deportes de fuerza, al ser la fuente principal como norma general el
metabolismo anaerdbico aldctico (fosfocreatina) una suplementacién con
monohidrato de creatina estd mas que justificado.

4. No obstante, tener en cuenta que en series repetidas aldctica, con una recu-
peracién menor a 3, implicardn el metabolismo lactico y en consecuencia los
depdsitos de glucégeno muscular pueden ser un factor limitante del rendi-
miento para mantener la potencia, lo cual habria que mantener una ingesta
constante de HC de alto IG, entre unos 30-90g/ h, proveniente de bebida
isoténica + alimentos azucarados.

5. Parece ser que de momento, las ayudas ergonutricionales como la: creatina,
bicarbonato sddico, beta alanina, cafeina y las bebidas isoténicas ayudan
mejorar la actividad anaerdbica en los deportes de fuerza o fuerza-resisten-
cia. Los aa ramificados junto bebidas recuperadoras (combinacién de protei-
nas + HC), son los suplementos ideales para recuperacién del glucégenos
muscular y recuperaciéon muscular general.
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