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RESUMEN

En el presente estudio se ha llevado a cabo una revision sobre la influencia de la nutriciéon en la
salud y el rendimiento deportivo. Se analizan los diferentes nutrientes necesarios en la
alimentacion del deportista, con objeto de optimizar la rentabilidad en su deporte. También se
explican los trastornos alimentarios, especialmente la anorexia atlética, que es un TCA-NE
(trastorno del comportamiento alimentario no especificado), indicando los sintomas que esta
enfermedad presenta y el dafio que puede originar en el sistema fisiol6gico del deportista,
ademas de la prevencién y el tratamiento de dicha enfermedad. Analizaremos si la ingesta de
carne es relevante para el rendimiento deportivo, o si una dieta vegetariana degrada o ejerce un
efecto negativo sobre el rendimiento de un deportista de élite.
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ABSTRACT

In the present article a review about the influence of nutrition on sports performance is carried
out. We analyze differents nutrients that are necessary in the diet of sportsmen and sportswomen,
in order to increase their performance. Also, we discuss some eating disorders, especially athletic
anorexy, that is an eating disorder not quite often specified. We talk about the symptoms of this
disease, and the damage that it could cause in sports physiology systems. Moreover, we talk
about the prevention and the treatmen of this disease. We will analyse wether eating meat is
relevant in sports performance, or if a vegan diet worsens or exert a negative effect on the elite
athletes’ performance.
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INTRODUCCION

La nutricion en el deporte es fundamental para conseguir un mayor rendimiento en el deportista,
ya que la comida es nuestro mayor combustible, transformandolo en energia y posibilitando con
ello la ejecucién de los movimientos en el deporte. En el caso de que existan déficits de algun
macronutriente o micronutriente, se vera alterado el organismo de tal manera que producira un
efecto negativo sobre el rendimiento del deportista. En el presente articulo hablaremos sobre las
necesidades nutricionales basicas que debera aadquirir un deportista para conseguir un
rendimiento adecuado en su modalidad deportiva. También definiremos qué es un trastorno
alimentario en los deportistas (en Espafia hay una incidencia de un 23% de deportistas jovenes
con trastornos alimentarios) y el perjuicio que puede provocar en la salud, ya que puede provocar
incluso la muerte, asi como la deteccidon de dichos trastornos y su prevencién. Finalmente,
realizaremos una revision sobre las dietas vegetarianas y la reduccion o eliminacion de la carne
en nuestra nutricibn, ya que existen actualmente bastantes detractores de la industria
alimentaria, sobre todo la carnica.

INGESTA ALIMENTARIA ADECUADA

La ingesta energética adecuada para el deportista es la que mantiene un peso corporal que
favorezca el 6ptimo rendimiento y maximice los efectos del entrenamiento (Gonzalez-Gross,
Gutiérrez, Mesa, Ruiz-Ruiz, y Castillo, 2001:1). Con frecuencia solemos encontrarnos en mujeres
deportistas que no cubren estas necesidades energéticas, en especial por los hidratos de
carbono, provocando con ello la pérdida de masa magra y deficiencias de diferentes
micronutrientes.

Segun Martinez, Urdampilleta y Mielgo (2013), para conocer el gasto total de energia diaria de
un deportista habria que tener en cuenta su composicion corporal (masa corporal, cantidad de
masa muscular, cantidad 6sea y otros tejidos), el crecimiento (desarrollo muscular), la tasa
metabdlica basal (genética y hormonas, edad, sexo, peso y talla), el ejercicio y la actividad fisica
voluntaria (tipo de ejercicio, intensidad de ejercicio y duracion del ejercicio), la actividad fisica
espontanea (genética y activaciéon hormonal) y por ultimo, el efecto térmico de los alimentos
(cantidad de alimento y macronutrientes). Partiendo de la base de que todos estos componentes
varian de un individuo a otro, distinguiriamos las diferentes necesidades energéticas entre los
deportistas, teniendo en cuenta el rol deportivo dentro de su modalidad, asi como el periodo de
la temporada en la que se encuentran.

Por ejemplo, un sujeto que practique un deporte orientado hacia la capacidad aerobica, tendra
una mayor eficiencia metabdlica, es decir, en conseguir la energia mediante las grasas, y por
tanto en la reduccién del gasto calérico. En cambio, un deportista que practique un deporte
orientado hacia el desarrollo de la fuerza, tendrd& mas masa magra, y por tanto necesitara
posiblemente un mayor aporte de energia que un corredor, debido a su mayor gasto energético
tanto en reposo como durante la actividad deportiva.

En cuanto a las necesidades de los macronutrientes, segin Martinez, Urdampilleta y Mielgo
(2013), nos encontrariamos la siguiente clasificacion:

-Hidratos de Carbono (HC): Segun los estudios de (Burke, Hawley, Wong, y Jeukendrup, 2011;
Urdampilleta et al., 2011), los deportistas deben consumir un alto contenido de carbohidratos en
su dieta (alrededor de un 55-65% de la ingesta cal6rica total). Esto es debido a que la mayoria
de los deportes se realizan a una intensidad de un 60-70% del VO2max, exceptuando los
deportes de fondo, que estos se producen a una intensidad de 60-65% del VO2max, con lo cual
la principal fuente obtencién de energia es la lipdlisis (aunque en diferentes momentos de la
etapa pueden obtener energia de los carbohidratos). La necesidad basica de Hidratos de
Carbono para una persona normal es de unos 5-7 g de HC/ kg peso corporal/ dia y para un
deportista en fase competitiva puede aumentar hasta los 9-11 g de HC/ kg peso corporal/ dia.
Esto se debe a que la regeneracion del glucégeno muscular y hepatico es uno de los objetivos
prioritarios de recuperacion entre sesiones de entrenamiento y la competicion deportiva.
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-Proteinas: Este macronutriente es el que mas atencién recibe por la gran mayoria de
nutricionistas deportivos, debido a que se han realizado diferentes estudios no sélo para analizar
si la dosis de proteina en deportista es necesaria aumentarla, sino también para analizar si los
aminoacidos aumentan el rendimiento. Como norma general, las proteinas son el Ultimo
macronutriente que se utiliza para la obtencion de energia durante la actividad fisica, debido a
gue los Hidratos de Carbono y las grasas son las encargadas de esta funcion. Sin embargo, en
los deportes de fondo, cuando los depositos de glucégeno estan vacios y tu grasa corporal no
es biodisponible, se produce la protedlisis para obtener energia, mediante la via intramuscular
(aminoéacidos ramificados) o indirectamente mediante la formacién de glucégeno a través del
ciclo glucosa-alanina (utilizando los aminoéacidos glucogénicos). Con lo cual, podemos deducir
gue es de vital importancia hallar el aporte de proteinas que debe ingerir un deportista en su dieta
ya que si existe un déficit de este se produce una disminucién de la capacidad de generar una
méxima potencia muscular.

Grupo de colective Cantidad de proteinn necesaria (zikg pesofdia)
Recreativo 0.8-1
Fizicamente activos 10-1.2
Entrenammiento de fasrza. 1.2-1.4
MaANtENTnIEnG
Entrenamdiento de foerza 1.6-1.8
Entrenamdientos de resistencia 1.2-1.4
Adplescentes 1.5-2
Mmnjeres 15% por debajo de lo requersdo
en los degoctistas vasomes
Ganamcz de maza mmscelar 1.7-1.8 + Ingesta calorica positiva

400-500 kral/ dia. para gamar 05 kg de muscnlofsemana)

Tabla 1. Adaptada de Urdampilleta A. 2012 (A. Urdampilleta et al,. 2012).

-Lipidos: Estos macronutrientes son indispensables para la dieta, aparte de proporcionar energia,
proporciona elementos esenciales como las vitaminas A, D, K'Y E. Se debe consumir entre un
20-35% sobre la ingesta caldrica total. Fraccionando este porcentaje en: 7-10% para las grasas
saturadas, un 10% para las polinsaturadas y mas de un 10-15% para las grasas
monoinsaturadas.

En cuanto a las necesidades de micronutrientes, segun Martinez, Urdampilleta y Mielgo (2013),
las vitaminas y minerales son importantes para las diferentes rutas metabdlicas. Al ser tan
importantes, durante el entrenamiento sufrimos una pérdida de estos. Los deportistas que tienen
un mayor riesgo de tener un déficit de estos micronutrientes son aquellos que ingieren menos
calorias para reducir su ingesta de energia o los que realizan estrictas dietas para perder peso e
incluso los que consumen dietas con mucha cantidad de HC. En este caso, estos deportistas
deberian suplementar su dieta con multivitaminicos y minerales. A continuacién, mostramos una
tabla con la cantidad béasica de micronutrientes que debe tener un deportista.

H M IIs Consideraciones para AF
IDR IDR

VITAMINAS LIPOSOLUBLES Pueden ser almacenadas en el tejido adiposo. Durante el
periodo competitivo se puede permitir una disminucion de
su ingesta.

Vit A (ng) 1000 200

i mg 2 2 vestigacion insuficiente. Existe evidencia de su utili
Vit E (mg) 12 12 Investig ficiente. Exist dencia de tilidad
cuando aumenta el dafio oxidativo provocado por el ejercicio.

L ¥}
o

Vit I {ng)
Vit K (ug) 120 120
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VITAMINAS HIDROSOLUBLES

No son almacenadas por el organismo. Deben consumirse
diariamente.

Vit C (mg) a0 a0 Efecto no demostrado. De interés como factor favorecedor
de la absorcion del hierro.
Tiamina (mg) 12 0o Efecto no demostrado. Se puede requerir de manera adicional
en ciertos deportes.
Riboflavina 1.8 1.3-14
(mg)
Miacina (mg) | 19-20 14-15
Folato (pg) 400 400
VitBo img) | 1.8-2.1| 1.6-1.7 Pequefios efectos.
Vit B12 (pg) 2 2
‘it B9 30 30
Biotina (pg)
Vit B3 (mg) 3 3
Colina {mg) 330 330 Posibles efectos. La actividad vigorosa reduce su
concentracion en plasma y suplementarla puede prevenir
esta reduccion y mejorar moderadamente el rendimiento.
MINERALES Destacan su utilidad en el deporte: hierro, zine, caleio, sodio.
Fosforo (mg) T00-1200 4000
Hierro img) | 10-15 1845 Requerimientos incrementados un 30-70% por encima de
las IDR, especialmente en mujeres deportistas en la fase
de menstruacion.
Magnesio |350-400 330 | 330 | Efecto no demostrado en corredores de maraton.
(mg)
Zinc (mg) 11 8 40
Cobre (pg) o00 000 10000
Selerdo (pg) | 30-70 | 50-35 400
Iodo (pg) |140-143| 110-115 1100
Molibdeno (pg)| 43 45 2
Calcio img) 800-1000 2500 | Evidencia insuficiente. De interés por un posible déficit en
la ingesta de los deportistas. Principal antagonista del hierro.
Fluor (mg) 4 3 10
Cromo (pg) 335 25
Manganeso (mg)f 2.3 L8
Sedio (g) 1.3 1.3 Durante la actividad fisica es importante tomarla en las
bebidas isotonicas en cantidades de 0,3-0,7 g/L. Post-
gjercicio tomar entre 0,7-1 g/L, siendo bebidas ligeramente
hipertomicas.
Potasio (g) 3500
Cloro (g) 2.3 2.3

Tabla 2. Adaptada de Whiting SJ, 2006 (Whiting y Barabash, 2006). Cuervo M, 2009 (Cuervo et al., 2009).
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Por ultimo, y no menos importante, se encuentran las necesidades hidricas y de electrolitos, que
segun Martinez, Urdampilleta y Mielgo (2013), una buena hidratacién es fundamental para la
optimizacién del rendimiento deportivo, con lo cual, la importancia de liquidos (agua y bebidas
isotonicas) ayudan a la homeostasis de nuestro organismo al realizar actividad fisica, ya que
perdemos agua Y electrolitos mediante la sudoracion, esencial ésta para la termorregulacion de
nuestro propio cuerpo. La dosis recomendable para un adulto sedentario es de 2 litros al dia.

TRASTORNOS ALIMENTARIOS DEL DEPORTISTA

Una vez que ya conocemos las cantidades basicas y recomendables para un deportista,
procederemos a introducir los trastornos alimentarios en el deporte.

Segun Marquez (2008), “Los trastornos de la conducta alimentaria hacen referencia al conjunto
de actitudes, comportamientos y estrategias asociados con una preocupacion permanente por el
peso y la imagen corporal. Su gravedad queda representada en los elevados indices de
morbilidad, la cronificacion del trastorno y la proliferacién de casos subclinicos, especialmente
entre adolescentes. Tienden a aparecer como consecuencia de la mezcla de factores
individuales, socioculturales, familiares y biol6gicos. El resultado es que pueden amenazar al
bienestar fisico y psicoldgico del sujeto e incluso llevar a algunas personas a enfermar o a la
muerte.” También esta autora diferencia los Trastornos del Comportamiento Alimentario No
Especificados (TCA-NE), que suelen afectar a mujeres jévenes.

Estos trastornos, suelen incidir en la poblacion de sexo femenino joven en un ratio de edad de
12-18 afios, aunque también puede producirse en el género masculino, también en las personas
que realizan actividades relacionadas con el cuerpo y que requieren de una imagen esbelta 'y de
delgadez (Marquez, 2008) Se le denomina anorexia atlética que se utiliza para referirse al
conjunto de comportamientos alimentarios de deportistas cuya autoestima es baja y tienen una
propia imagen corporal distorsionada creyendo tener un exceso de peso. Esto hace que utilicen
estrategias tales como vomitar, ayunar o utilizar productos tales como laxantes y diuréticos. Aun
asi, esta anorexia no esta considerada un trastorno especifico sino que se incluye en los TCA-
NE.

La gran mayoria de deportistas que quieren perder peso de forma rapida, suelen ser bajo la
supervision de alguna persona, ya que su pérdida de peso se debe a dietas milagrosas, consejos
de amigas, revistas, etc. Con lo cual debe ser fundamental que haya una persona controlando
esa dieta que va a llevar la deportista y realizar una guia nutricional ya que el aporte calérico que
estas deportistas pretenden tener, al existir una alta demanda fisica del deporte sobre su cuerpo,
pueden provocar grandes problemas de salud al ser edades adolescentes que estan en un
proceso de maduracion.

Estos problemas que podemos llegar a observar tras grandes pérdidas de peso pueden llegar a
aparecer irregularidades del ciclo menstrual (oligomenorrea) e incluso la desapariciéon de esta
durante un periodo de tiempo y también presentan sintomas de osteoporosis. Estos problemas
son denominados por ACSM como la triada de la atleta femenina.

Para poder tratar estos trastornos, es necesario que se conciencie e informe a el cuerpo técnico
del deportista (entrenador, preparador fisico...), e incluso a sus familiares, con objeto de
identificar de la manera mas rapida posible dichos trastornos. En caso de que se detecte el
trastorno, seria necesario realizar una terapia mediante un equipo multidisciplinar (médico,
psicélogo, nutricionista, etc.), abordando con ello esta problemética desde todos los ambitos
posibles.

En el caso de la prevencién de estos trastornos, habra que formar al deportista en una edad
temprana sobre la realidad de la nutricién y erradicar los falsos mitos que hay sobre ella. También
es muy importante que cuando un deportista compite de manera regular, este lleve un
seguimiento sobre su nutricion para aclararle su composicion corporal e informarle de cual es su
peso ideal para rendir al maximo nivel en su deporte, e incluso evaluaciones psicologicas.
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Tras analizar los trastornos y los déficits alimentarios que pueden existir en un deportista,
profundizaremos un poco sobre las dietas vegetarianas y su influencia en el rendimiento del
deporte.

Previamente definiremos qué es un omnivoro, que segun la RAE “Dicho de un animal: Que se
alimenta de toda clase de sustancias organicas”, un lacto ovo-vegetariano segun Forbes (2002)
€s una persona que se alimenta prioritariamente con comidas de origen vegetal y cémo Unico
producto animal, lacteos, derivados y huevos. Y un vegetariano segun la RAE es una persona
que practica el vegetarianismo, es decir, su base alimentaria es de origen vegetal.

Segun este mismo autor, las dietas vegetarianas pueden llegar a proporcionar todos los
nutrientes necesarios para la vida, exceptuando el hierro y el zinc. También afirma que no existe
una diferencia significativa entre una mujer lacto ovo-vegetariana y una mujer omnivora. Si que
existe evidencia cientifica sobre la dieta vegetariana y las carreras de larga duracion. Con lo cual,
Forbes (2001) investigd sobre la influencia de la dieta lacto ovo-vegetariana y su influencia en el
rendimiento en deportes de fuerza.

En cuanto a la composicién corporal, podemos observar grandes diferencias entre un omnivoro
y un deportista lacto ovo-vegetariano ya que al ingerir mayores cantidades de carne, obtienen un
mayor porcentaje de proteinas, con lo cual adquiere una mayor masa muscular e hipertrofia.
También podemos observar una mayor diferencia en relacion a la concentracién de creatina
muscular, esto quiere decir que los omnivoros tienen mayor resistencia a ejercicios de alta
intensidad, ya que la creatina convertida en fosfato de creatina es la fuente de energia para este
tipo de ejercicios.

También Forbes (2002), tras revisar varios estudios que comparaban a jovenes vegetarianos y
no vegetarianos, concluyé que no existia una diferencia significativa en relacion al peso y los
pliegues de los brazos. La Unica diferencia que existia era en relaciéon a la altura. También
observaron la capacidad fisica de estos sujetos, los cuales, los vegetarianos tenian una mayor
recuperacion de la frecuencia cardiaca, pero, un peor rendimiento en cuanto a trabajos de fuerza
como flexiones y abdominales.

Entonces, surge la cuestion de si realmente es necesaria la carne para los deportes de fuerza.
Segun Forbes (2002), existian desventajas y ventajas en cuanto a los vegetarianos en la
modalidad deportiva de escalada. Como principal desventaja analiza que el exceso de HC en los
vegetarianos debido a que podria causar dificultades a estos deportistas con sensibilidad a la
regulacion de la insulina en sangre y como ventaja, cuando se incrementa la altura, necesitamos
oxigeno y este se puede hallar en los HC en ventaja a los omnivoros. Igualmente, en cuanto a
deportes de fuerza-potencia se hallan muchas evidencias en cuanto a la participacion de la
testosterona, y en los vegetarianos existe un mayor déficit debido a la poca ingesta de grasas
saturadas que nos da la carne, con lo cual existe una reduccién de la fuerza.

Finalmente, podemos observar que las dietas vegetarianas no tienen influencia sobre el
rendimiento en deportes de fuerza, pero si en cambio sobre la salud y los deportes de resistencia.
Ciertamente, se estan realizando ahora bastantes estudios sobre si realmente la carne es
necesaria 0 no para nuestra dieta, con lo cual, no podemos concluir si verdaderamente
necesitamos la carne en nuestra dieta, ya que hasta ahora se ha demostrado que si es necesaria
para el rendimiento pero no para la supervivencia del Homo Sapiens.

CONCLUSION

Hemos analizado los trastornos alimentarios que existen en distintas modalidades deportivas en
sujetos con edad adolescente, los sintomas que producen dichos trastornos, asi como las
consecuencias que se pueden derivar en la salud y el rendimiento de estos atletas.

Ademas, tras examinar los estudios sobre las dietas vegetarianas, podemos deducir que la carne
es necesaria tanto para el rendimiento deportivo como para la salud de los jévenes, por lo que
seria necesario establecer un compromiso por parte de las industrias alimentarias respecto a la
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nutricién de los sujetos deportistas y no deportistas, ofreciéndoles productos mas naturales, y
evitando con ello el exceso de ultraprocesados carentes de los nutrientes necesarios para el
organismo, la otra parte se llevaria a cabo mediante talleres nutricionales en los cuales
deberiamos educar tanto a los padres como entrenadores para ensefiar a nutrir bien a sus hijos
ya que podemos observar que hoy en dia Europa alcanza cifras de obesidad infantil bastante
altas entre 12 y 16 millones segun la OMS, aparte de los trastornos alimentarios que podemos
observar en jovenes deportistas debido a una mala alimentacién. Por ello es muy importante
también, educar desde temprana edad a los nifios en cuanto a la nutricién, para evitar en un
futuro estos problemas relacionados con la alimentacion.
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