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DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA

U.D.    1   CONDICIÓN FÍSICA Y SALUD.

TEMA 4. ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN EN EL DEPORTE.
CONCEPTOS GENERALES

Una buena alimentación viene justificada por dos necesidades esenciales:

1. Necesidades energéticas, necesitamos en mayor o menor medida energía para vivir, según sea nuestra actividad diaria.

2. Necesidades plásticas, obtención de materiales que la célula necesita para construirse a sí misma. El material más importante de construcción es la proteína.
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                                                                           - Hidratos de Carbono (HC)

                                  - Reservas energéticas

                                                                           - Grasas o Triglicéridos


ALIMENTOS     Aportan

                                                                            - Proteínas

                                                                            - Oligoelementos (minerales, sales, etc.)

                                   - Sustancias nutritivas      - Vitaminas

· Agua

                                                                                                         ATP Y PC (Depósitos muy re

                                                             Glucolisis Anaerobia                                  - ducidos. Energía                                                                                      

                         - H. de Carbono.  Mediante                           Producen                a corto plazo.)

                                                              Glucolisis Aerobia        Glucógeno                 ATP                 DONADORES                                                                    (Depósitos en el hígado

       DE                                                                                y  el músculo)

ENERGÍA


                         - Grasas              Mediante              β- Oxidación de Ac. Grasos               ATP
                                                                                                                            ( Fuente inagotable)

La alimentación es un acto voluntario que incluye la elección, preparación e ingestión de alimentos.

La nutrición es un conjunto de actos de naturaleza involuntaria que abarcan la digestión, absorción y excreción (metabolismo) de alimentos.

Para llevar a cabo una dieta adecuada, sana, suficiente y equilibrada se deben seleccionar los alimentos de modo que, por un lado, nos aporten la cantidad de energía suficiente y, por otro, satisfagan  las necesidades de todos los nutrientes esenciales. En una alimentación equilibrada los principios inmediatos deben aportar:

· Glúcidos o HC: el 55-60% de la energía total. Se encuentran en el grupo 3 y 4 del trébol de la alimentación equilibrada.

·  Proteínas 10-15 % de la energía total. Se encuentran en el grupo 1 y 2.

· Los lípidos o grasas de 25- 30 % de la energía total. Se encuentran en  los grupos 1 y 2.
EJERCICIO FISICO, OBESIDAD, ADELGAZAMIENTO Y DIETAS

Uno de los problemas físicos  más habituales que se dan en nuestra cultura es la obesidad y en general el exceso  de tejido adiposo (grasa). Se ha podido demostrar como determinadas enfermedades sobre todo de tipo cardiorespiratorio se dan principalmente en personas con exceso de peso. Todos sabemos que el principal responsable es el aumento de sedentarismo. Los trabajos que suponen un esfuerzo físico  los realizan máquinas. Los transportes cada vez nos dan más facilidades evitándonos desplazamientos a pie. Ya ni siquiera se suben escaleras ya que existen multitud de ascensores y escaleras mecánicas. El tiempo de ocio lo consumimos ante la televisión y demás medios audiovisuales. 

En contrapartida a estos adelantos que producen sedentarismo sabemos que el individuo no acaba de adaptarse y el estrés, la ansiedad, etc. son problemas cada vez más actuales. Muchos de nosotros, como alivio en estos estados comemos mucho más de lo que sería necesario.

Resumiendo nos encontramos con que la cantidad de alimento o calorías que ingerimos diariamente es muy superior a lo que en realidad necesitamos para la actividad psico-física  que realizamos.

Como hemos estudiado en otros temas sabemos que el movimiento en el hombre es posible gracias a las contracciones musculares y que estás se producen gracias a la presencia de una energía que nos proporciona el ATP. Este ATP se consigue gracias a los glúcidos y grasas en lo que conocemos como Glucólisis, ciclo de Krebs y Cadena respiratoria. No sólo  nuestras células musculares utilizan estos sistemas aeróbicos y anaeróbicos de conseguir energía, las células nerviosas también obtienen así su energía pero sólo de forma aeróbica. Así pues, para pensar, para movernos, para hablar, etc., necesitamos energía. La obesidad o el aumento de tejido adiposo se produce cuando hay un desequilibrio entre la energía que “ingerimos” y la que utilizamos, o sea, entre los glúcidos y grasas en la alimentación y la intensidad de nuestra actividad. Sabemos que comiendo grasa (mantequilla, aceites, embutidos, etc.) y glúcidos (dulces, legumbres, etc.) se engorda, ya que son sustancias muy ricas en energía que si no se utilizan se almacenan en nuestro cuerpo en forma de tejido adiposo. Este tejido adiposo o “reservas energéticas” en el hombre se depositan principalmente en el abdomen y en la mujer en la región glútea, muslos y brazos. La solución es pues fácilmente adivinable: o ingerir menos energía (comer menos) o gastar más (realizar más ejercicio físico) o las dos  cosas a la vez, que es lo más razonable. Si utilizáis el primer sistema (comer menos) es importante que os regule la dieta un médico y no hagáis caso a toda propaganda que existe ya que os podéis perjudicar. No todos gastamos la misma energía, todos tenemos un metabolismo particular. Hay gente nerviosa que aunque estén sentados consumen más energía que otros de pie. Si limitamos nuestra alimentación, también tomamos menos vitaminas, minerales como el Ca, Na, Fe, etc. que son fundamentales para nuestro organismo y podemos enfermar simplemente por llevar una dieta inadecuada (anemias, problemas óseos, etc.).

Si utilizamos el segundo sistema que es el que más nos afecta, o sea, la realización de ejercicio físico, tampoco podéis confiar en la cantidad de propaganda que existe en este sentido. Ni los masajes adelgazan, ni las vibraciones, ni las saunas. Tampoco se pueden considerar todos los ejercicios adelgazantes. Los ejercicios de fuerza al durar poco tiempo no consumen mucha energía relativamente, lo que producen en vez de adelgazamiento es mayor volumen muscular. Todos sabemos que los lanzadores de peso o los halterófilos  de gran peso, están más o menos gordos a pesar de entrenar horas diarias la fuerza. Lo que consiguen es un aumento de la fuerza muscular principalmente. Los ejercicios de flexibilidad tampoco adelgazan, ni los de coordinación, etc. En general si queréis adelgazar deberéis realizar ejercicios de mucha duración para que el consumo de energía sea significante. Estos son los ejercicios llamados aeróbicos, como andar deprisa, correr, nadar grandes distancias, montar en bicicleta; en general cualquier ejercicio que se pueda realizar de forma continua más de 15 min. y manteniendo las pulsaciones entre 130 y 160 aprox. El hacer abdominales para “rebajar barriga” o fondos para quitar grasa de los brazos son errores que habitualmente podemos ver incluso publicados.  No importa donde estén localizadas las reservas de grasa. Si los músculos de las piernas necesitan energía y las reservas de grasa las tenemos en los brazos nuestro organismo acudirá a ellos y adelgazaremos brazos aunque el ejercicio sea de piernas. Si para “quitar barriga” hacemos diariamente 30 abdominales, lo único que conseguiremos será tener los abdominales más fuertes, pero la grasa seguirá en su sitio. No olvidéis, adelgazan los ejercicios aeróbicos de larga duración y por lo tanto de mediana intensidad ¿ conocéis algún maratoniano o ciclista con exceso de grasa? Sin embargo, todos conocéis a grandes halterófilos y a gente con mucha flexibilidad pero con mucho tejido adiposo.

Sobre el tema de la obesidad se ha investigado bastante. Mayer y Thomas (1967) señalaron que con frecuencia la obesidad es el resultado de una actividad física demasiado escasa antes que de una alimentación excesiva. Greene estudió más de 200 pacientes adultos excedidos en el peso, en los cuales se pudo vincular el comienzo de la obesidad con una súbita disminución de la actividad. Todas las experiencias acumuladas vienen a señalar lo mismo.

Consideraciones con respecto a la dieta- en general no se recomienda una pérdida de peso de más de 0,5 a 1 kg, por semana, podría ser peligroso para la salud-

En una sociedad moderna una dieta mejorada debe incluir en personas adultas lo siguiente: 

a) el consumo de grasa debe estar entre el 25% de la ingestión de energía.

b) la cantidad de azúcar debe ser baja.

c) el consumo de vegetales, frutas, leche de bajo contenido graso, pescado, carne magra y cereales debe ser relativamente elevado. En ese caso el contenido de proteínas, Fe, Ca y ciertas vitaminas en la dieta será lo suficiente elevado como para satisfacer los requerimientos de los consumidores de baja energía.

Antes de utilizar todos estos métodos de adelgazamiento debemos saber  que en verdad nos sobra grasa. El peso de un individuo no nos indica por muy elevado que este sea, que estemos ante un caso de obesidad. El músculo pesa más que la grasa y nos podemos encontrar ante un atleta que con menos volumen que una persona normal, pesa más. Sólo podemos hablar de obesidad cuando el exceso de peso se debe exclusivamente a la grasa corporal. Es algo habitual encontrarnos con deportistas que al comenzar con el entrenamiento de fuerza vieron aumentar su peso aunque su panículo adiposo siguiera igual o incluso disminuyera. También es corriente ver personas que considerándose delgadas, tienen gran cantidad de tejido graso.

Consejo práctico para los que queráis disminuir peso: evitar en lo posible la ingestión de grasas y dulces, mantener (con moderación) algunos glúcidos como las legumbres, aumentar el consumo de verduras y frutas. No olvidéis el pescado y la carne, mejor a la plancha y sin grasa. Realizar diariamente 20 min.  de carrera, andando para descansar cuando lo necesitemos. Se trata en definitiva de completar los 20 min. , sin importar las veces que tengamos que parar, pero cuanto más andemos, más tiempo tardaremos en completar los 20 min. Lo mejor es llevar un cronometro y pararlo cuando descansemos. Llegara un día en que podamos correr sin descansar, entonces aumentaremos el ritmo. No olvides el calentamiento.
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