Tema 4 Nutricidon aplicada a los
deportes de resistencia
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Introduccion

En los deportes de resistencia, el entrenamiento fisico es solo
una parte del rendimiento; la nutricion desempena un papel igual o
incluso mas determinante. Un deportista puede entrenar muchas
horas, pero si su alimentacion no cubre las necesidades energéticas,
de macronutrientes y micronutrientes, su rendimiento se vera
limitado y la recuperacion sera incompleta.

La nutricidon no consiste Unicamente en comer antes y después de
entrenar, sino en planificar la ingesta diaria y ajustarla a los
distintos momentos del entrenamiento y la competicion.
Comprender como funcionan los nutrientes, cuando consumirlos y
en gqué cantidades permite al deportista mantener niveles 6ptimos
de energia, retrasar la fatiga y proteger su salud a largo plazo.
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1. Energia y metabolismo en deportes de resistencia

El cuerpo necesita energia en forma de ATP (adenosin trifosfato) para
mover los musculos. Esta energia proviene de tres macronutrientes
principales: carbohidratos, grasas y proteinas. Cada uno aporta energia de
manera diferente y se utiliza en funcion de la intensidad y duracion del
ejercicio.

Carbohidratos

e Son la fuente mas eficiente y rapida de energia, especialmente
para ejercicios de intensidad media-alta.

e Se almacenan como glucégeno en musculos e higado.
e Cuando las reservas de glucogeno se agotan, aparece la fatiga.
e Tipos de CH:

o Simples: azucares de rapida absorcién, Uutiles durante la
competicion o post-entrenamiento. ( Golosinas)

o Complejos: liberacion lenta de energia, ideales para comidas
principales antes de entrenamientos largos. ( Pasta integral)

TIPOS DE CARBOHIDRATOS

ALIMENTOS NATURALES CON CARBOHIDRATOS:

SIMPLES COMPLEJOS
*Azucar natural de las * Alimentos como semillas
frutas y la leche y tubérculos, con almidon

*Son alimentos con valor | *Con valor nutricional
nutricional interesante. | *Digestion mads lenta
*Digestion rapida *Energia duradera
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Grasas

e Principal fuente de energia en esfuerzos de baja-media intensidad y
larga duracion.

e Son abundantesy su metabolismo requiere oxigeno (aerdbico).
e La adaptacion a utilizar grasa eficientemente permite ahorrar

glucégeno muscular, retrasando la fatiga.

Proteinas

e No son fuente principal de energia, pero contribuyen en esfuerzos
prolongados cuando se agotan los carbohidratos.

e Su funcidn esencial es la reparacion y crecimiento muscular,
sintesis de enzimas y hormonas, y mantenimiento de tejidos.
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2. Requerimientos energéticos

Cada deportista debe cubrir su gasto energético total, que incluye:

1. Metabolismo basal: energia necesaria para mantener funciones
vitales.

2. Actividad fisica: calorias quemadas durante entrenamientos y
competiciones.

3. Efecto térmico de los alimentos: energia consumida para digerir y
metabolizar los nutrientes.

En deportes de resistencia, el gasto energético puede superar
ampliamente el metabolismo basal. Esto significa que una dieta
insuficiente conduce a déficit caldrico, pérdida de rendimiento y retraso

en la recuperacion.
La cantidad de energia necesaria varia segun:

e Duracion e intensidad del entrenamiento.
e Condiciones ambientales (calor, humedad, altitud).

e Composicion corporal y metabolismo individual.
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3. Macronutrientes: funciones y recomendaciones

Carbohidratos

e Representan el 50-65% de la dieta total en deportistas de
resistencia.

e Son esenciales para mantener el glucdogeno muscular y hepatico.
e Estrategias:

o Carga de carbohidratos: 1-3 dias antes de competiciones
largas para maximizar reservas.

o Ingesta durante el ejercicio: mantener glucosa en sangrey
retrasar la fatiga (gel, bebida isotonica, fruta).

e Ejemplo practico: desayuno pre-entrenamiento con avena, platano,
arandanosy yogur griego natural.

Grasas
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Representan el 20-35% de la dieta diaria.

Fuente de energia en entrenamientos de baja intensidad y larga
duracion.

Priorizar grasas insaturadas: aceite de oliva, frutos secos, aguacate,
pescado azul.

Las grasas saturadas y trans deben limitarse, ya que pueden afectar
negativamente el rendimiento y la salud cardiovascular.

Proteinas

Aproximadamente 1,2-1,8 g/kg de peso corporal/dia para deportistas
de resistencia.

Funcion: reparacion muscular, sintesis de enzimas y recuperacion
post-entrenamiento.

Fuentes: carnes magras, pescado, huevos, legumbres, lacteos.
Estrategia avanzada: repartir la ingesta proteica en varias comidas a

lo largo del dia, priorizando proteinas de alta calidad
post-entrenamiento.
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4. Hidratacion y electrolitos

La deshidratacion reduce significativamente el rendimiento y
aumenta el riesgo de calambres.

e Durante el ejercicio, se pierden agua y electrolitos (sodio, potasio,
magnesio, calcio).

e Estrategias:
o Beber pequenas cantidades de liquido de manera continua.

o Incorporar sales minerales y electrolitos mediante bebidas
isotonicas o alimentos.

e El contenido en sodio de las bebidas ayuda a retener agua y
prevenir calambres.

e |a cantidad de liquido recomendada depende del tipo de
entrenamiento, temperatura, humedad y sudoracion individual.
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5. Timing nutricional: cuando comer
El momento de la ingesta es tan importante como el tipo de alimento.

Antes del entrenamiento

e Garantizar energia disponible sin molestias digestivas.

e Comida rica en carbohidratos, moderada en proteinasy baja en
grasas.

e Ejemplo: avena con fruta y yogur, 2-3 horas antes de entrenar.

Durante el entrenamiento prolongado (>60-90 min)

e Mantener glucosa sanguinea y retrasar la fatiga.

e Carbohidratos de rapida absorcion: geles, bebidas isotdnicas, fruta.

Después del entrenamiento

e Recuperar glucogeno muscular y reparar tejidos.
e Combinar carbohidratos y proteinas en proporcion 3:1 0 4:1.

e Ejemplo: batido de proteina con fruta, arroz con pollo, yogur con
avena.

10
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6. Suplementacion: uso y estrategias

La suplementacion es complementaria, no sustituye una dieta adecuada.

e Bebidas isoténicas: mantienen la hidratacion y reponen electrolitos.

e Proteina de suero o vegetal: favorece la recuperacion
post-entrenamiento.

e Creatina: Util en deportes combinados de fuerza y resistencia.
e Magnesio y sales minerales: previenen calambres y fatiga.

e Suplementos deben adaptarse a la disciplina, intensidad y duracion
del gjercicio.

7. Estrategias avanzadas de nutricion

e Ciclado de carbohidratos: alternar dias de mayor y menor ingesta
para optimizar adaptacion metabdlica.

e Entrenamiento en ayunas: mejorar uso de grasas como energia,
siempre supervisado.

e Periodizacion de proteinas y recuperacion: ajustar ingesta segun
fase de entrenamiento y proximidad de competiciones.

e Monitorizacion individual: analizar rendimiento, sensacién de fatiga
y composicion corporal para ajustar dieta.

11
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8. Nutricion en competicion

Antes: maximizar glucégeno, evitar molestias digestivas.

Durante: mantener energia y evitar deshidratacion; consumir
carbohidratos de rapida absorcion y liquidos.

Después: restaurar glucogeno y reparar tejidos; consumir
carbohidratos y proteinas rapidamente.

La estrategia nutricional debe probarse siempre en entrenamientos,
nunca en la competicidon por primera vez.

9. Aspectos psicolégicos de la nutricion

Comer correctamente también influye en la motivacién y
concentraciéon.

La sensacion de hambre, malestar digestivo o falta de energia puede
afectar la calidad del entrenamiento.

Preparar un plan nutricional aumenta la confianza del deportista y
reduce estrés en competicion

12
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Preguntas de la Semana Nutricion

¢Cual es la principal fuente de energia en esfuerzos de alta
intensidad?

¢Qué macronutriente es esencial para la reparacion muscular?

¢Qué porcentaje aproximado de la dieta de un deportista de
resistencia deberian ser carbohidratos?

. ¢Por qué es importante la hidratacion en deportes de resistencia?

¢Qué se busca con el tapering nutricional antes de una
competicion?

Nombra un ejemplo de carbohidrato de rapida absorcion util durante
el entrenamiento.

¢Por qué no se debe probar una estrategia nutricional nueva por
primera vez en competicion?

Menciona un suplemento comunmente usado en deportes de
resistencia.

13
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