NUTRICION E ACTIVIDADE FIiSICA — 1° BAC

OS NUTRIENTES

O rendemento deportivo estd condicionado por un conxunto de factores que inclie o adestramento, a
motivacion, as condicions fisicas, o medio ambiente e como non, a alimentacion; por tanto, debemos cofiecer aspectos
basicos sobre este apartado.

Para empezar, convén repasar os principios basicos da alimentacion humana. Os alimentos estan constituidos
por un conxunto de sustancias nutritivas necesarias para satisfacer as nosas necesidades. Estas sustancias, combinadas
entre si en diferentes proporcions, configuran toda a ampla gama de alimentos cofiecidos. Podense considerar 6 grandes
grupos dentro destas sustancias, que se denominan NUTRIENTES:

1.Proteinas

2.Hidratos de Carbono
3.Graxas

4.Sales Minerais
5.Vitaminas

6.Auga

Hai que ter en conta, ademais, un compofiente que ¢ esencial, precisamente porque non ¢ utilizable polo corpo:
tratase da fibra alimentaria, que favorece o transito intestinal dos alimentos.

Cada un dos nutrientes realiza unha funcién especifica:

- Os nutrientes enerxéticos, formados polos hidratos de carbono, as graxas e as proteinas, achégannos a enerxia
necesaria para o desenvolvemento da actividade fisica e das funcidns vitais (respirar, facer a dixestion, etc.).

- Os nutrientes construtores comprenden principalmente as proteinas, indispensables para o crecemento ¢ renovacion
dos tecidos; os sales minerais que intervefien por exemplo na formacion dos dsos e dentes (calcio). Tamén as graxas ¢ a
auga contribtien neste labor construtor.

- Os nutrientes protectores e reguladores que os forman basicamente as vitaminas, sales minerais, graxas e auga
intervefien nos mecanismos de defensa do organismo, como resistencia ante infeccions, e para regular as reaccions
quimicas que se suceden no organismo.

Esquematicamente, podemos resumilo asi:

NUTRIENTES
Clasificacién atendendo a siia FUNCION
NUTR. ENERXETICOS NUTR. CONSTRUTORES NUTR. PROTECTORES
OU PLASTICOS E REGULADORES
Graxas Proteinas
Hidratos de Carbono Minerais Vitaminas
Proteinas (casos extremos) Minegrais
Auga Auga
Graxas Graxas
Il | g
-Mantemento funcions vitais -Enerxia para -Crecemento, coidado e -Resistencia a infeccions
actividade fisica renovacion dos tecidos. —Regulacién en reacciéns
quimicas do organismo.

OS NUTRIENTES NA DIETA
PROTEINAS:

A presenza de porteinas na dieta ¢ esencial para o desenvolvemento e mantemento da estrutura corporal, xa que
entre outros, moitos tecidos (musculos...) estan compostos por elementos proteicos que o corpo no pode producir por si
mesmo e que dependen da transformacion das porteinas inxeridas na dieta.

Excepcionalmente (longo xaxun, deportes de moi longa duraciéon ou volume...) o corpo pode empregar as
porteinas para obter enerxia en detrimento da stia funcion estrutural, xa que estas non se almacenan e aquelas porteinas
inxeridas que non se precisan para a funcion estrutural son eliminadas do organismo.

Segundo a sua orixe podemos falar de:

a) Porteinas_de orixe animal, moi presentes en alimentos como:



— Leite e derivados.

— Carnes.

—  Ovos.

—  Peixes azuis (caballa, boquer6n, bonito...) e brancos (pescadilla, linguado, merluza...) e mariscos.
b) Proteinas_de orixe vexetal, moi presentes en alimentos como:

— Legumes (garavanzos, alubias e lentellas...).

— Froitos secos (noces, améndoas, abelas...).

—  Cereais (trigo, arroz, millo...).

— Zanouras, chicharos, pementos, tomate...

Cando se consumen conxuntamente diferentes alimentos proteicos (por exemplo: arroz, trigo e millo) as stas
porteinas compleméntanse acadaremos unha alimentacion de maior calidade.

HIDRATOS DE CARBONO:
A presenza de hidratos de carbono na dieta é esencial para cubrir as necesidades enerxéticas, xa que son un
alimento altamente enerxético. Podemos falar de dous tipos:
— Complexos; presentes en alimentos como arroz, pan, pastas, patacas, legumes...
— Simples; presentes en alimentos como azucre, mel, froita, doces en xeral...

Unha alimentacion saudable debe contar co consumo combinado de ambos pero con un maior predominio dos
complexos. O corpo almacena parte dos hidratos de carbono consumidos (glucosa sanguinea, glicoxeno muscular ou
hepatico...) para o seu uso a curto prazo e transforma en graxa o exceso para o seu almacenamento.

O INDICE GLICEMICO fai referencia a incidencia destes alimentos sobre o nivel de glicosa (“azucre™)
sanguinea tras o seu consumo. Alimentos con alto indice glicémico elevaran en maior medida o nivel de glucosa en
sangue tras o seu consumo que aqueles que tefian un indice glicémico menor. O procesamento dos alimentos aumenta o
seu indice glicémico.

GRAXAS:

A graxa, debido as suas multiples funcions, € tamén esencial na nosa dieta. A cantidade consumida nos paises
occidentais supera a consellada. Recoméndase diminuir o consumo de estas, principalmente as de orixe animal
(saturadas), polo contrario recoméndase o consumo destas de orixe vexetal (monoinsaturadas).

Alimentos ricos en graxas de orixe vexetal: aceites (oliva...), froitos secos (améndoas, noces, abelas,
cacahuetes...) e aguacate.

O metabolismo transforma a graxa en enerxia de forma aerdbica (precisa oxixeno) e e almacena os excesos en
diferentes zonas corporais (graxa subcutanea e perivisceral). O porcentaxe de masa graxa corporal ¢ un indicador
directamente relacionado coa satde, considerandose niveles saudables para un adulto sedentario en torno a: homes 15%
e mulleres 22%.

VITAMINAS:

Son sustancias nutritivas esenciais, que o corpo non pode xerar por si mesmo, € que se atopan disoltas en
diferentes alimentos. A mellor forma de asegurarnos o seu consumo axeitado ¢ a través dunha alimentacion variada con
unha elevada presenza de froitas e verduras.

A expresion “5 ao dia” resume o nimero de racions de froita e verdura que debemos de consumir diariamente
para garantir ese aporte vitaminico.

FIBRA DIETETICA:

E unha sustancia que se atopa nos alimentos de orixe vexetal. Alimentos que aportan fibra: Cereais integrais,
legumes, verduras, ensaladas, froitas, froitos secos...

A fibra € precisa para previr e tratar o estrinximento, reduce o colesterol total e mellora o control glicémico dos
diabéticos.

Calctlase que unha dieta saudable debe conter a 1o menos 25 gramos de fibra ao dia.

MINERAIS:

Son tamén alimentos esencias que debemos consumir en distintas cantidades segundo o tipo: superiores a 100
mg/dia (calcio, foésforo, sodio e potasio) ou en cantidades inferiores (ferro, fliior, iodo, cobre, cinc, selenio...).



REPARTICION DAS COMIDAS AO LONGO DO DiA

E preferible realizar 4 6 5 comidas repartidas ao longo do dia que 2 moi copiosas.

Contrariamente ao que se adoita facer, debe comezarse o dia cun almorzo forte e completo. E mais saudable
almorzar mais e cear menos que 4 inversa.

A DIETA EQUILIBRADA SEGUNDO A O.M.S.

A O.M.S. (Organizacion Mundial da Satide ) considera unha dieta equilibrada en nutrientes a que contén
aproximadamente a seguinte proporcion en quilocalorias:
— Proteinas: non deben exceder as 15%
— Graxas: non deben exceder o 30%
—  Glucidos: o resto ata o 100%.

E dicir; unha relacién 1: 2: 4.




DECALOGO DE RECOMENDACIONS NUTRICIONAIS:

1. Canta maior variedade de alimentos exista na dieta, maiores seran as garantias de que esta sexa equilibrada e
contefia tddolos nutrientes precisos.

2. Os cereais (pan, pasta, arroz...) as patacas e as legumes deben constituir a base da alimentacion, de tal forma
que os hidratos de carbono representen entre 0 50% e 0 60% das calorias diarias.

3. Recomendase que o consumo de graxa non supere o 30% das calorias diarias, debendo reducirse o
consumo de graxas saturadas e trans (alimentos procesados de forma industrial).

4. As proteinas deben aportar entre 0 10% e o 15% das calorias totais, debendo combinar proteinas de orixe

animal e vexetal.

Débese incrementar a inxesta de froitas, legumes e verduras ata a lo menos 400 g/dia, o que supén un

minimo de 5 racions destes alimentos.

Moderar o consumo de alimentos ricos en azucres sinxelos (larpeiradas, doces, refrescos...).

Reducir o consumo do sal, non mais de 5 g/dia, e promover o uso de sal iodado.

Beber entre 1 e 2 litros de auga ao dia.

Non prescindir nunca dun almorzo completo formado por lacteos, cereais e froitas.

0. Involucrar a téodolos membros da familia nas actividades relacionadas coa alimentacion (facer a compra,

seleccion do menu semanal, preparacion de alimentos...).
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A ENERXIA

A actividade fisica esta vinculada a un esforzo muscular e todo traballo necesita de enerxia. E dicir, que as
nosas necesidades nutritivas dependen da suma dos nosos movementos de cada dia. A enerxia que precisamos para a
nosa actividade corporal engédese 4 que emprega o noso corpo nas suas funcions vitais, que son a circulacion
sanguinea, a respiracion, o mantemento da temperatura interna e todas as reaccions quimicas do organismo en repouso.
E o que se cofiece co nome de metabolismo basal. Este, representa un gasto enerxético que temos todos os dias e que
depende de factores como o sexo, a idade, a constitucion e o peso do individuo:
Factores que afectan o Gasto Metabdlico:

1. Idade: o gasto metabolico € maior nos primeiros anos de vida.

. Sexo: é maior en homes (xustificado polo maior % de masa muscular).
. Talla: aumenta coa talla.
. Composicion Corporal: maior gasto canta mais masa muscular.
. Factores xenéticos.
. Estado fisioloxico: aumenta durante estes 3 estadios: o crecemento, o embarazo e a lactacion.
. Procesos patoloxicos: aumenta durante procesos infecciosos. Por ex. a gripe
. T* ambiente: aumenta con temperaturas extremas.
Canto maior sexa o0 peso corporal, maior sera a enerxia que consume, posto que unha persoa de mais peso
necesitara maior cantidade de enerxia para a sta actividade por ter que mover mais masa corporal. Asi pois, existe unha
férmula para calcular o gasto metaboélico tendo en conta o peso e o sexo

(e BN Be NV, ISRV I )

CALCULO DO METABOLISMO BASAL
Homes 1 qcal x kg peso corporal x hora
Mulleres 0,9 qcal x kg peso corporal x hora

Con esta formula cofiecemos 0 GASTO METABOLICO, ¢ dicir, as quilocalorias que consumimos ou gastamos
simplemente polo feito de vivir. Pero se queremos cofiecer o GASTO ENERXETICO TOTAL que temos ao longo do
dia debemos sumarlle ao metabdlico, o que resulta das actividades realizadas ao longo do dia e que, evidentemente
chega a centos de qcal. Por ex., 1 hora de traballo manual (escribir, coser,...) consume 120 qcal; e 1 hora de carreira a
ritmo lento, 400 gcal:

GASTO ENERXETICO = GASTO METABOLICO (Qcal do metab. basal)+ QCAL QUE CONSUME A MINA ACTIVIDADE COTIA

Asi pois, grazas ao gasto enerxético cofiecemos as qcal que gastamos nun dia.

Se falamos destes conceptos referidos ao gasto, atopamonos coa necesidade de definir outro, consecuencia do
gasto enerxético; tratase de NECESIDADES CALORICAS. Se unha persoa ten un gasto enerxético de
aproximadamente 2.500 qcal ao dia (lembremos que sumando a enerxia consumida polo metabolismo basal a
consumida coas actividades que desenvolve ao longo do dia), terd que inxerir 2.500 qcal en forma de alimentos para
facer fronte a estas necesidades enerxéticas. Por tanto definimos necesidades caldricas como a cantidade de gcal que
necesitamos inxerir en funcion do gasto enerxético.

TEN QUE HABER UN EQUILIBRIO ENTRE O QUE CONSUMO (COMIDA) E O QUE GASTO:
INXESTA > GASTO = ENGORDO
INXESTA < GASTO = ADELGAZO




Inxesta recomendada para a poboacion espariiola entre 16 e 19 anos
Activ. Lixeira Activ. Media Activ. Forte
Mozos 2700 3000 3600
Mozas 2100 2300 2700

ALIMENTACION E EXERCICIO

O deportista distinguese da persoa con actividade lixeira, xa que os seus gastos son mais elevados, dependendo
fundamentalmente do grao de exercicio que desenvolva (ver grafico). Asi, un ciclista que participe nunha volta por
etapas, pode chegar a consumir unhas 6.000 qcal durante varios dias consecutivos, mais do dobre das necesidades
medias en condicidéns normais.

As achegas alimentarias deben compensar os gastos de enerxia co fin de que o peso corporal permaneza
estable. Asi pois, ¢ normal que o deportista coma mais que unha persoa sedentaria, pero sempre mantendo na sia
alimentacion as mesmas proporcions de proteinas, hidratos de carbono e graxas.

A alimentacion previa ao exercicio :

Deberase respectar unha regra de ouro: a ultima comida antes do exercicio debe tomarse polo menos 3 horas
antes do seu inicio (estamos a falar de adestramentos ou competicions dun nivel de compromiso importante en canto a
sua intensidade e/ou duracion). A sua finalidade é que se fixo parte da dixestion, xa que, durante a mesma, producese
unha reducion do fluxo sanguineo muscular e cerebral, por destinarse ao aparello dixestivo, e prexudicial na realizacion
dun esforzo fisico ao cabo de pouco tempo despois de haber comido; que pode repercutir desde molestias por todo o
tronco orixinadas por unha acumulaciéon de gases, pasando por ter sensacion de nauseas, ata un fatidico “corte de
dixestion”. Por outra banda, a Gltima comida previa a un exercicio intenso, partido ou competicion, debe ser sempre
lixeira.

Exercicio e alimentacion van unidos sempre no deporte . No deporte de alto rendemento, a alimentacion é,
xunto coas condicions xenéticas, o adestramento € a motivacion, un dos factores esenciais determinantes do
rendemento. Por tanto, hai unha relacion directa entre alimentacion e rendemento: conseguimos un peso adecuado para
cada tipo de deporte, enchemos os depoésitos enerxéticos, melloramos as defensas e ademais o inxerir unha comida
adecuada e saborosa e tomar un sorbo liquido no momento adecuado son medidas esenciais que contribuen &
recuperacion fisica e psiquica.

O poder aproveitar a0 maximo a nosa forma fisica é unha cuestion de seleccionar e preparar correctamente 0s
alimentos. As claves dunha boa alimentacion son: alimentos frescos e variados reducindo ao maximo as graxas para dar
paso aos hidratos de carbono, mais beneficiosos para o rendemento.

O actualmente elevado consumo de carne, embutidos, ovos, precocifiados ¢ lacteos ricos en graxas non
constitiie unha “alimentacién de campion” nin € aconsellable para a satide. Unha dieta mais saudable pasaria por:

— Tomar cereais e algiin zume ou froita no almorzo. Os compofientes esenciais da comida deberan ser as patacas,
arroz ou pasta xunto con verdura e ensaladas e deixar en 2° plano a carne.

— 3-4 pratos de carne e 2-4 ovos 4 semana son suficientes. En cambio, recoméndase inxerir peixe polo menos
unha vez & semana.

—  Inxerir diariamente leite fresco e produtos lacteos desnatados.

—  Cear lixeiro para descansar ben e non acumular as quilocalorias sobrantes en forma de graxas; pero se facemos
exercicio a ultima hora da tarde, nese caso debemos encher os depoésitos enerxéticos.

Alimentacién en funcién de cada tipo e/ou cantidade de deporte:

— Os deportes de Resistencia, ou sexa, de longa duracion (carreiras de fondo, ciclismo, futbol...) requiren dunha
dieta cun taxa elevada de hidratos de carbono.

— Os deportes de forza e velocidade (remo, esqui, hipica, loita, surf, carreiras de velocidade, patinaxe...) esixen
unha inxesta extra de proteinas sen descoidar os carbohidratos.

Polo que se refire 4 cantidade individualmente correcta de alimentos -necesidades caldricas-, tamén ¢é valida a

afirmacion: “o rendemento esta en funcién da alimentacion”. Se se adestra pouco necesitarase menos enerxia
alimenticia. Se, pola contra, adéstrase moito, aumentaran as necesidades caloricas. Por conseguinte, un xogador de 1?
division de futbol debera comer mais que un futbolista de equipos inferiores: quen rende mais, debe comer mais.
Cando desde o punto de vista enerxético a alimentacion ¢ insuficiente, o corpo debera recorrer s reservas; producirase
unha diminucién do peso corporal. Se a achega enerxética supera o consumo real de enerxia producirase unha
acumulacion de enerxia en forma de depoésitos de graxa e, consecuentemente, sobrepeso. As necesidades caldricas,
como xa vimos, son un asunto moi persoal e para o cofiecelas debemos ter en conta o noso metabolismo basal e a nosa
actividade diaria, tanto a deportiva como a rutineira.




Grafico5 CONSUMO DE ENERGIA POR HORA EN ALGUNOS DEPORTES

150-300 KCALHORA 300-450 KCALHORA
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* Practicado de forma moderada

A auga: A HIDRATACION

A auga ¢ unha sustancia fundamental para o mantemento da vida. No adulto, representa entre un 60 e un 70 %
do peso total do corpo. Pero, ainda que esteamos constituidos maioritariamente por auga, 0 noso organismo posue unha
reserva moi pequena da mesma.

A auga desempefia multiples e importantisimas funcidns: transporta sustancias, ¢ o medio onde suceden as
reaccions quimicas, actia como sistema de refrixeracion (regulando a t* do organismo), intervén na eliminacion de
sustancias de desfeito, etc.

Todo traballo muscular produce calor. En efecto, s6 o 25 % da enerxia gastada polos musculos transformase en
traballo mecéanico (movemento), mentres que o resto transformase en calor. Para que a t* non aumente en exceso, 0 n0so
organismo utiliza un sistema de refrixeracion con auga: a transpiracion. Este mecanismo é moi parecido ao do
automobil. Cando o sistema de refrixeracion dun coche ten pouco auga o motor quéntase. No noso organismo a auga vai
do intestino aos vasos sanguineos, de ali 4s glandulas sudoriparas e destas & pel, onde se evapora, e asi se termorregula.
Canto mais intenso sexa o exercicio, maior serd a transpiracion. A aparicion de suor ¢ case inmediata e a stia cantidade
depende de 3 factores: a calor, a humidade e a intensidade do esforzo. Canto mais elevados sexan maior serd tamén a
perda de auga, co consecuente risco de deshidratacion. Asi nun clima frio, a perda diaria de auga dunha persoa
sedentaria sera inferior a un litro, mentres que a dun clima tropical que ¢ moi activa pode chegar a superar os dez litros.
Nun partido de fitbol pddense perder ata tres € nun maraton catro.

En condicions normais, o home necesita ao redor de 3 litros diarios de auga para manter o seu equilibrio
hidrico (1,5 en forma de bebida e o resto a través da auga presente nos alimentos). En caso dun esforzo fisico
importante as necesidades de auga aumentan, pode perderse peso inmediatamente despois dun exercicio intenso, pero
coidado porque non se perde graxa, senon auga, que se recupera ao beber ou comer despois.

A partir dunha perda do 2% do peso corporal en auga (ao redor de 1,5 litros) aparecen os primeiros sintomas de
deshidratacion e apréciase un descenso do rendemento e a resistencia, podéndose desencadear o perigoso “golpe de
calor” e se esta deshidratacion non se corrixe inxerindo auga, desencadeara o desmaio.

Tras unha actividade fisica intensa ou tras someternos a temperaturas extenuantes podemos rehidratarnos con esta
preparacion caseira:
— 1 litro de auga
— O zume de 1 limén
— Azucre: t* superior a 25°C: ao redor de 5 culleres pequenas / t* superior ente 10 e 25°C: ao redor de 10 culleres
pequenas / t* inferior a 10°C: ao redor de 15 culleres pequenas
—  Un pouco de sal, se fai moita calor

A inxestion de azucre diluido en auga unha vez iniciado o exercicio fisico favorece ao organismo: axuda a
rexenerar as perdas de glicoxeno e a manter uns niveis de glicosa en sangue constante.

As necesidades de auga e azucre varian coa temperatura externa: a temperaturas clevadas o corpo precisa
prioritariamente auga e un pouco de sal para retela, mentres que a temperaturas mais baixas sera conveniente unha
maior achega de azucre.



A sede non ¢ bo indicador da deshidratacion, posto que a sensacion fisioloxica aparece cando xa non € posible
recuperar totalmente as perdas de auga. Durante o esforzo o corpo humano ¢é capaz de recuperar soamente o 50 % das
perdas de auga dunha forma espontanea, ou sexa, satisfacendo unicamente a sensacion de sede.

Por este motivo ¢ indispensable que o deportista beba mais auga da que necesita dun modo manifesto a través
da sede, sendo moi aconsellable que sistematicamente beba antes, durante e despois do exercicio fisico, sobre todo nos
deportes de longa duracion.
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Outra medida para diminuir o aumento da t* corporal sera a de utilizar roupa lixeira e solta, que permita a libre
circulacion de aire.

Existe o falso mito de adestrar con moita roupa ou de tecido plastico para suar, coa crenza de que asi se
adelgaza. Ao suar, o organismo esta a perder auga e sales minerais imprescindibles para o seu correcto funcionamento.
Por tanto, non sé non adelgazamos, (tan s6 perdemos auga) sendn que estamos a pofier en perigo a homeostasis do
organismo. Ao rehidratarnos, recuperaremos o peso perdido e asi mesmo o balance hidrico adecuado. O proceso de
adelgazamento pasa por un proceso moito mais longo que xamais debe incluir o pofier en perigo a nosa satde.



