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RESUMEN

En la busqueda continua de la panacea que mejore su performance, los atletas utilizan diversos regimenes nutritivos,
productos y suplementos. Un adecuado consumo de liquidos puede mejorar la performance, mientras que la deshidratacion
puede ser devastadora para un deportista. Se sabe también que si no se consume una dieta rica en carbohidratos para
reponer las reservas de glucdgeno, el atleta puede experimentar fatiga. Sin embargo, no existen datos que apoyen el uso
de suplementos tales como las proteinas, aminoécidos, o vitaminas y minerales mas alla de las cantidades recomendadas,
para mejorar la performance.
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NUTRICION: NOVEDADES, MITOS Y CONSE]JOS PRACTICOS

Una buena nutricion es una de las claves para el éxito deportivo. Desafortunadamente, no siempre se siguen las pautas
nutricionales adecuadas. Ya en el afio 500 A.C. los atletas griegos utilizaban dietas especiales y comidas particulares. Hoy
en dia, los atletas atin siguen buscando la panacea que los lleve al triunfo.

AYUDAS ERGOGENICAS INDISPENSABLES PARA LA NUTRICION

Los nutrientes en las comidas que comemos y bebemos nos proveen de energia y ayudan a regular los procesos
metabodlicos y termorregulatorios. Con el tiempo, cualquier deficiencia en estos nutrientes puede llevarnos a una
disminucion en la performance fisica y mental. Por ejemplo, se ha demostrado que

la falta de hierro disminuye la capacidad del musculo esquelético de consumir oxigeno y producir ATP (1). Los nutrientes
mas indispensables durante cualquier evento deportivo son el agua, y bajo ciertas condiciones, carbohidratos y electrolitos.
Irénicamente, el agua y los carbohidratos son los dos nutrientes que, con mayor frecuencia, los deportistas consumen en
cantidades inadecuadas.

Agua

La falta de reposicion de la pérdida de agua lleva a la deshidratacion, la cual se ha demostrado que produce disminucién
en la performance. Ya en 1944 se demostré que sin agua, la temperatura rectal aumenta en forma constante, que un
adecuado consumo de agua combate todo los efectos no deseables de la deshidratacion, y que la sed no es un indicador
sensitivo de la necesidad de agua (2). Generalmente, los efectos de la reposicion de liquidos seran més beneficiosos,



cuanto las cantidades ingeridas de agua se acerquen a la pérdida por transpiracion.
Carbohidratos

Los carbohidratos son la fuente de energia mas eficiente durante el ejercicio aerébico. Si bien muchos deportistas y
entrenadores son conscientes de la importancia de los carbohidratos en el ejercicio, no poseen el conocimiento suficiente
sobre la cantidad, tipo y frecuencia de consumo para mejorar la performance.

La cantidad necesaria de carbohidratos depende, en parte, de la intensidad y duracion del ejercicio. Los ejercicios
prolongados e intensos pueden vaciar la mayor parte del glucégeno almacenado en la masa muscular.

Si las reservas no se reponen, el deportista puede llegar a la fatiga cronica (3). Costill y cols. (4) concluyeron que es
necesaria una ingesta de carbohidratos de aproximadamente 500 a 600 gramos por dia para reponer el glucégeno luego de
una carrera intensa de larga distancia. Para un deportista de aproximadamente 91kg. que consume 3500 calorias por dia,
500-600 gramos representan una ingesta de carbohidratos del 55%-70% del total de calorias. Si bien este nivel puede ser
apropiado para alguien que pese 68-90kg., obviamente resultaria excesivo para una gimnasta que consuma 1200 calorias
diarias.

IMPROBABLES AYUDAS ERGOGENICAS PARA LA NUTRICION
SUPLEMENTOS DE PROTEINAS Y AMINOACIDOS

Distintos tipos y combinaciones de aminoacidos son ofrecidos frecuentemente a los atletas con la promesa de que ellos
estimularén las hormonas de crecimiento y, consecuentemente, la hipertrofia muscular. La arginina y la ornitina son los
dos aminodacidos mas utilizados para este propdsito. Sin embargo, no existe ninguna evidencia de que los suplementos de
aminoacidos o proteinas sean necesarios para aquellos deportistas sanos y que tengan una dieta relativamente balanceada.
Distintos estudios sobre dietas revelan que muchos deportistas consumen, solo en los alimentos, mas del Margen de
Recomendacion Dietaria (MRD) para proteinas (5,6); y no hay datos que apoyen la idea de que ciertos aminoacidos
individuales tengan propiedades anabdlicas (7).

Suplementos de Vitaminas y Minerales

Existe la creencia que los suplementos de vitaminas y minerales mejoraran la performance. Sin embargo, no hay evidencia
cientifica de que un consumo de vitaminas y minerales superior al MRD proporcione un efecto ergogénico perceptible o
que sea necesario para los deportistas que consumen una dieta normal (8-10). No obstante, estudios realizados con atletas,
indican que entre el 44% y el 84% utilizan estos suplementos (11-15).

Debido a los grandes requerimientos caléricos de muchos deportistas (> 4000 kcal/dia), no es raro observar ingestas de
alimentos de hasta el 200% mayor que las recomendadas por el MRD. En un estudio realizado por Khoo y cols. (5), la
ingesta de vitamina D derivada de alimentos y suplementos fue 1065% del MRD en triatletas varones. Por lo tanto, la
toxicidad y los efectos adversos en la salud que producen éstas altas dosis a lo largo del tiempo, son motivos de
preocupacion.

Suplementos Pseudo-Nutritivos y no Nutritivos

Mientras que muchos compuestos han sido considerados beneficiosos para mejorar el rendimiento deportivo, ain no existe
evidencia cientifica que apoye la teoria de que, elementos tales como el polen de las abejas o de las flores, o ciertas hierbas
produzcan efectos ergogénicos. Sin embargo, como con cualquier otra ayuda ergogénica utilizada por los deportistas, no se
debe dejar de tener en cuenta el efecto placebo. Fennema (16) concluyd que tanto los suplementos como los alimentos
pueden producir un efecto placebo en una variedad de situaciones, y que generalmente, cerca del 35% de los individuos en
un grupo determinado respondera favorablemente a los placebos. Por lo tanto, si bien las investigaciones cientificas
apoyan el hecho de que los suplementos en la dieta no mejoran la performance en deportistas que consumen una dieta
normal, no se debe olvidar el efecto placebo y el poder de la mente.
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