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ENERGIA- HYDRATACION ESTRUCTURA



GSSI
Nota adhesiva
Las necesidades de nutrición deportiva de cualquier deportista se pueden dividir en tres categorías; energía, hidratación y estructura.


Esquema de la clase

Las clases anteriores se centraron individualmente en los
carbohidratos para obtener energia, las proteinas para la
estructura y la hidratacion.

Esta conferencia se enfocard en juntar esos conceptos,
particularmente en las necesidades de los atletas antes,
durante y después del ejercicio.

Comenzaremos con una revision de los femas previos..



Carbohidratos son el combustible
orincipal para la contraccidon muscular.




Recomendaciones de
carbohidratos para un
maximo rendimiento

3-4 horas antes 1 hora antes

1-4 g/kg ~25 0

Durante Después

30-60g/h | 1.0-1.2 g/kg

> 60 min duracion < ~8 h hasta el proximo
La mayoria se oxida enfrenamiento o competencia

rapidamente

w- A*’,! Objetivo: rendimiento

i e AR i TR S K e Thomas DT, Erdman K&, Burke LM. Med Sci Sports Exerc. 2016;48:543-68


GSSI
Nota adhesiva
3-4 horas antes de la práctica / competencia: 1-4 g / kg (encuentra la cantidad y el tiempo que sea mejor para su estómago)

En la hora anterior: prueba con una pequeña cantidad de carbohidratos de fácil digestión, ~ 25 g. Esto puede ayudarte a satisfacer sus necesidades "durante"

Durante la práctica / Competicia: 30-60 g / h (cuando vas durante 60 min o más)

Después de la práctica / competencia: 1.0-1.2 g / kg para reponer las reservas de glucógeno. Esto es especialmente importante si el atleta tiene poco tiempo para recuperarse (<8 horas).



RENDIMIENTO DE RESISTENCIA:
Las pautas son mas especificas

GHO (g/horo)

<30 min Ninguno -
45-75 min Cantidades muy La mayoria de las formas
pequenas de carbohidratos o

enjuague buccal

1-2 hours Hasta 30 g/h La mayoria de las formas
de carbohidratos

2-3 hours Hasta 60 g/h AzUcares rapidamente
oxidados
Ejemplos: sacarosa, glucosa,
maltodextrina

> 2.5-3 hours Hasta 90 g/h Mezcla de glucosa +

fructosa

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Med Sci Sports Exerc. 2016;48:543-68



Enfrenamiento de fuerza

Antes del entrenamiento: “rellenar” el glucogeno
es beneficioso ya que es el combustible para la
confraccion muscular de alta intensidad y
posiblemente podria aumentar la cantidad ftotal
de trabagjo. Sin embargo, no existen
recomendaciones especificas.

Durante el enfrenamiento: No es necesaria |la
Ingesta de carbohidratos.

Recuperacion: la ingesta depende de los
objetivos. Si eres un deportista de equipo o un
atleta de resistencia que entrena para fortalecer,
considera 0,8 kg / kg. Si tu objetivo es aumentar la
masa muscular, obtener carbohidratos en tu
ingesta diaria total probablemente sea suficiente .

Slater G & Phillips S. Journal of Sports Sciences. 2011;29(1):S67-77
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Carbohidratos » @ Cgrb;)hidro’r()s

Oxidados Oxidados
Rapidamente Lentamente
Glucosa Fructosa
| Sacarosa | Galactosa
| Maltodextrinas I Amylosa

Amilopectina

Jeukendrup A. Sports Science Exchange. 2007;20(3):1-8



GSSI
Nota adhesiva
El tipo de carbohidratos es importante, utiliza fuentes de carbohidratos rápidamente oxidados que incluyen los azúcares glucosa y sacarosa, así como maltodextrina de polímero de glucosa. Eso no significa que no tengas alguno de los "lentos", algo de fructosa puede ser beneficioso, especialmente en períodos más prolongados y con una mayor ingesta de carbohidratos. Aprovecha el transportador de fructosa adicional en el intestino. Cuando se consume con glucosa, mejora la absorción de fructosa.



, &
PROTEINAS PARA LA RECUPERACION

Objetivo: Proporciona los blogues de aminodcidos de
construccion para la sintesis de proteinas musculares.



GSSI
Nota adhesiva
•La función principal de las proteínas en la nutrición deportiva es que la  recuperación proporcione al músculo sustratos de aminoácidos de las proteínas mientras aumenta el flujo sanguíneo y el entorno hormonal es anabólico o promueve la síntesis de proteínas.
•La proteína de recuperación ayudará a reconstruir las fibras musculares dañadas durante el ejercicio. Sin embargo, si bien consumir proteínas de forma aguda después del ejercicio es un comportamiento importante, es necesario recordar que la reconstrucción muscular no ocurre de inmediato.
•El principal beneficio de la ingesta regular de proteínas en la recuperación es mantener la masa muscular o desarrollar músculos más grandes, según el objetivo y el programa de entrenamiento.


BASADO EN INVESTIGACIONES DOSIS-RESPUESTA

~20G ES SUFICIENTE PARA LA MAYORIA DE LOS ATLETAS

‘ Para individualizar la ingesta: ‘

0.25-0.3

g/kg peso corporal

288 LBS 135 LBS

X 0.25 (g/kg) X 0.25 (g/kg)
33G PROTEINA 15G PROTEINA -



GSSI
Nota adhesiva
Según dos estudios diferentes de dosis-respuesta, 20 g es la cantidad adecuada para la mayoría de los atletas. En estos estudios, los atletas pesaron alrededor de 180 libras. Los autores extrapolaron alrededor de 0,25 g / kg

Más de ~ 20 g (04 0,25 g / kg), el exceso de aminoácidos se oxida. Parece que hay una meseta en cuanto a la cantidad de proteína que el músculo puede usar para sostener la estructura al mismo tiempo.


e Criterios para la proteina apropiada

Proteina completa Mds no es mejor

| Consumir mds de ~0,25 g /
Digestion y absorcion rapida kg ala vez no es Util. El
| exceso de aminodcidos se

Rica en Leucing oxidard y los productos de
desecho se excretardn.

Philips & van Loon. J Sports Sci. 2011;29:529-S38


GSSI
Nota adhesiva
Criterios para elegir la mejor proteína para la recuperación. El suero y la leche se ajustan a estos criterios y son la mejor opción (aunque eso no significa que otras fuentes completas, como la soja, sean malas. Las investigaciones solo muestran que el suero y la leche son los mejores para estimular MPS).
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GSSI
Nota adhesiva
Los atletas deben intentar consumir proteínas de recuperación poco después del entrenamiento o la competencia. La ventana anabólica es un mito, el músculo responde a las proteínas hasta 24 h después del entrenamiento.

Debido a esto, los atletas deben consumir ~ 20 g aproximadamente cada 3 h durante el día (en lugar de cantidades más grandes con menos frecuencia)

Los atletas también pueden considerar comer proteínas antes de acostarse para apoyar la recuperación. Esta es un área de investigación en crecimiento y todavía estamos aprendiendo más, pero en un estudio, 40 g de proteína de caseína antes de dormir después de una sesión de entrenamiento de resistencia por la noche, resultó en un aumento del 22% en la SPM.



Deshidratacion afecta la

capacidad de remover el calor

Tension cardiovascular
Mayor uso de glucdgeno
Funcion metabdlica y del SNC alterada
Disminucion de la absorcion de liquidos.
Riesgo de enfermedad por calor



Pérdida de peso
corporal

>2%

)

X

3-5%

{

Afecta la funcion cognitiva
vy el rendimiento aerdbico.

Disminuye el rendimiento anaerdbico /
de alta intensidad, las habilidades
especificas del deporte y el rendimiento
aerobico en climas frios.


GSSI
Nota adhesiva
Un poco de deshidratación está bien. Cuando las pérdidas alcanzan alrededor del 2% en el peso corporal el rendimiento se ve afectado ...



o El
Reemplazar el sodio aumenta la

retencion y distribucion de fluidos.



GSSI
Nota adhesiva
Las pérdidas de sodio son muy variables, el promedio suele ser de ~ 1 g / L.

El sodio antes y después del entrenamiento / competencia ayudará a los atletas a retener líquidos. Reemplazar el sodio perdido durante el ejercicio se vuelve especialmente importante cuando los atletas tienen altas tasas de sudoración, su sudor es muy salado o la duración es superior a 2 horas (Joint Positon Statement: Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 48: 543-68, 2016. )

Aunque los calambres del músculo esquelético generalmente son causados por la fatiga muscular, pueden ocurrir en atletas de todo tipo de deportes en una variedad de condiciones ambientales y pueden estar asociados con hipohidratación y desequilibrios electrolíticos. Los atletas que sudan profusamente, especialmente cuando se superponen con una alta concentración de sodio en el sudor, pueden tener un mayor riesgo de sufrir calambres, especialmente cuando no están aclimatados al calor.



Hidracion Tiempo y Cantidades

~4 horas ~2 horas
antes del ejercicio antes del ejercicio

' \'

5-7 mL/kg 3-5 mL/kg
liquidos liquidos
*ST'la orina
es oscura 'y
escasa

Durante
el ejercicio

'

Liquidos con
sodio,
cantidad
basada en los
cambios en el

peso corporal.

Después del
Ejercicio

'

20-24 oz
liguidos con
sodio por
cada libra de
peso corporal
perdido
durante el
ejercicio.

Shirreffs S & Sawka M. Journal of Sports Sciences. 2011;29:539-S46



Uniendo todo*®

ANTES DURANTE DESPUES

O O O
"
s

3 %

© Hidratacion (fliquidos + sodio) % Carbohidratos Energia é Estructura (proteinas)

*cuando entrena o compita = 60 min
** cuando el tiempo de recuperacion es muy corto



GSSI
Nota adhesiva
Antes: asegúrate de hidratarte antes de comenzar el ejercicio, "completa" los carbohidratos

Durante: mantener la hidratación, carbohidratos cuando el objetivo = rendimiento

Después: rehidratar según la pérdida de peso corporal, carbohidratos según el objetivo y el tiempo de recuperación, proteínas para reconstruir el músculo.



Ejemplos




Empleando las Recommendaciones: Ciencia y Arie

Las necesidades calculadas a partir de las recomendaciones
publicadas son un punto de partida.

El papel del nutricionista deportivo es utilizar las
recomendaciones como guia y ajustarlas a como responde el
atleta, sus gustos / disgustos, eftc.

Por ejemplo, la recomendacion de carbohidratos antes del
ejerciciode 1 a4 g/ kg, 1 a4 horas antes es un rango
enorme. Considere el hambre del atleta, los nervios, el fiempo
de juego, el momento en que el equipo se detiene para
comer en la carreterq, etfc., etc.




Empleando las Recomendaciones: Ciencia y Arte

@ iConoce los OBJETIVOS de fu deportistal
En las recomendaciones habrd mucha
variacion cuando un atleta de potencia o
deporte de equipo esté en temporada o fuera
de ella, cuando un deportista de resistencia esté

en diferentes fases del entfrenamiento y lo que
quiera obtener un atleta de la sala de pesas.




Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

Lo carbobidratos, que encontramos en frutas y
verduras (vegetales) asi COmo en granos (pan, pasta
y 2102) 100 ¢ combustible peeferido del cuerpo
durante s pedcticas y juegos de basguetbol

Los carbohidratos de la dieta se aimacenan como glucdgeno en ¢l higado y en los
mdsculos, y se Began a depletar despuds de 90-100 minutos de ejercicio de alta
intensidad. Consumie una dieta rica en carbohidanos (510 o'kg de peso corpoeal) y
condumicion dusante ¢l juego ayudy & prevenic b deplecion de os dlmacenes de
glucigeno que puede resuitar en fatigs musculae

La proteing o3 importante para construlr y reparar al madsculo. Los jugadones de basquetbol deben consumir GATORADE
14-1.7 g/kg de peso conporal por dia, Sin embaego, un atieta que come Cantidades adecuadas de almento SPORTS
generalmente consume suiciente proteing sin L necesidad de suplementacion SS E# 1 68 SCIENCE

INSTITUTE

‘ Las comidas previas a los juegos deben ser altas en carbohideatos y bajas en grasa y fibra con ¢f objetivo de proveer
energia, eliminar [ sensacion de hambrre y reducir ¢ riesgo de problemas gastrointestinales. Estas comidas previas
Sompee deden Practicarse antes de R Competencias, ya Que Cada Jugadior responde de manera ciferente,

Durante los entrenamientos y juegos, ios atietas deben abastecense de energia con 3060 g/ de carbohidnatos ¢
Bidratacve con Ly Cantidad comecta de Bquidios Que COmBengan tlectrolitos para reponer s péedicas por sudor y levar
3l minimo o3 cambios en &l peso corporal

. Siun jugador tiene mendcs de 24 horas entre sesiones de entrenamiento 0 juegos, debe dar una alta
priondad 2 b recupenadidn mutnicional. Bl consumo de Carbohidratos de 1.0-1.2 g/kg y alvededor de 209
e prodeing ayuda 3 recuperar o GuCOgend Muiculad ¥ Sporta aminodcidos para b sintesls de peoteing
MUSCUlA, reIpectivamente

Los 20mMeds se caracterizan por juegds de alta intensidad y periodos COMos de recuperacion
L2 adecuada recuperacidn nutricional despods de los partidos y b seleccion inteligente de
Las comicias antes de un Juego pueden hader L dferencis entre Ganario 1030 O regresar
Pronto 3 Casa

Osterberg K. Sports Science Exchange. 2016;28(168)1-4



Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

Informacion del atleta:

= Nombre: Mark

= Senior en la escuela secundaria y/
= 81 kg (180 libras) SSE# 168 V

= Entrante, promedio de 30 min / juego

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

= Hora del juego: jueves 7:00 PM
= Proximo partido: sabado por la tarde

= Mamd prepara bocadillos antes del
juego, come con el equipo después del
partido

» Tasa de sudoracion: 1.0L/ h (34 oz / h)

Osterberg K. Sports Science Exchange. 2016;28(168)1-4



Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

Antes del juego

Mark necesita estar en el gimnasio a las 5:00 para ver videos del juego, asi qgue previomente
(alas 4:00) su mama le da un bocadillo, 3 horas anfes que comience el partido.

Un buen punto de parfida en el rango de la recomendacion podria ser 3 g / kg de
carbohidratos, que son 243 g (972 calorias). Esto es bastante, pero el estd hambriento
después de la escuela. Prefiere los espaguetis, y dos tazas cocidas satisfacen esta
necesidad.

Después de la escuela a través de su comida, debe beber ~ 405-567 mL (14-19 oz). Le gusta
tener una botella de limonada de 20 oz, que también proporciona algunos carbohidratos
adicionales.

Mark estd nervioso y no tiene hambre antfes del partido, por lo gue no come nada, pero

toma sorbos de una bebida deportiva. Orind y ha estado bebiendo agua desde su comida,
por lo que no necesita una ingesta de liquidos mas especifica.



Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

Durante el juego

Su fiempo real en la cancha es de 30 minutos, pero la duracion total del juego es de
aproximadamente una hora.

Su objetivo es rendir al maximo.
Segun su tasa de sudoracion, debe beber ~ 34 oz (952mL) de liguido con sodio.

Juega muchos minutos a alta infensidad, por lo que debe apuntar al limite superior del
rango de energia de carbohidratos (60 g).

Por practicidad, usa una botella de 32 oz (896 mL) de una bebida deportiva tradicional
que proporciona 56 g de carbohidratos mdas sodio para ayudar a retener fluidos.



Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

Después del juego

Después de los parfidos en casa, el equipo come en su pizzeria favorita, pero les lleva unos
20 minutos cambiarse, conducir y conseguir su comida.

En el vestuario, como fransicion hasta su comida, Mark come una barra con 20 g de
proteina de suero y carbohidratos.

81 kg * 0,25 g de proteina = 20 g de proteina
Satisface el resto de sus necesidades de carbbohidratos con su comida
(81 kg*1.09/kg=281¢g)

Bebid su botella de 32 onzas (896 mL) durante el juego y, dado que alcanza su indice de
sudoracion, es probable gue no necesite un plan de bebida especifico para recuperarse
mas alld de beber agua cuando tiene sed.

iLa recuperacion es importante ya que tiene practica manana y otro gran partido el
sabado por la tarde!



Ejemplo: Jugador de baloncesto en temporada

5Qué haria de manera diferente, para cubrir las necesidades de liquidos
de recuperacion, si Mark solo bebiera aproximadamente la mitad de su

botella de 32 oz durante el juego?

Supongamos que Mark tuviera hambre un poco antes del partido, squé
sugeriria?




Actividad de aprendizaje: Atleta de Resistencia

Informacion de |la atleta:

Nombre: Sarah
22 AaNos

66 kg (145 libras)

Siempre ha sido corredora, pero nunca corrio
mas alla de 5 km, promedia 7 min / milla

Entrena para su primer maraton
Tasa de sudoracion: 1,3L/ h (44 oz / h)
Observa sal en suropa y en su cara.

Estd entrenando y compitiendo en Florida. La
carrera es en septiembre.

Desarrolle un plan de
alimentacion e hidratacion
antes, durante y después, para
que Sarah lo use durante su
primera carrera de 18 millas. Se
espera que esta prueba le lleve
un poco Mmas de 2 horas
completarla.

Ella usard este plan, con los
ajustes necesarios segun como
se sienta, para continuar
entrenando y practicando su
nutricion el dia de la carrera.



MITOS ANTES,
DURANTE Y

DESPUES




Mitos antes, durante y después

Mito Hecho
Los azUcares son malos justo antes del Si bien puede ocurrir un aumento y
ejercicio. una "caida" del azucar en la sangre,

las investigaciones muestran que esto
no afecta el rendimiento general.

Los azucares haran que mi nivel de Los carbohidratos consumidos una
azycar en sangre aumente y luego hora antes de la practica o los partidos
colapse, lo que perjudicara mi se comportan metabdlicamente igual
rendimiento. que los carbohidratos consumidos

durante la actividad.

Los carbohidratos (azdcares)
rapidamente oxidados que se comen
poco antes del ejercicio contribuyen @
las necesidades energéticas “durante”
el ejercicio.

Jeukendrup A &Killer S. Ann Nufr Metab. 2010;57(2)18-25



Mitos antes, durante y después

Mito Hecho

El consumo de proteinas durante la La investigacion ha demostrado que |a
practica, los juegos o la competencia proteina consumida durante o antes
de resistencia mejorard el rendimiento. de la practica, los juegos o la

actividad de resistencia no
proporciona beneficios adicionales
para el rendimiento.

Phillips S & Van Loon L. Journal of Sports Sciences. 2011;29(1):529-S38

Maughan RJ, Leiper JB, Vist GE. Exp Phys. 2004:8%2:101-108



Mitos antes, durante y después

Mito

El potasio es el electrolito mas
importante para el rendimiento.

Hecho

El sodio es el principal electrolito que
se pierde con el sudor.

Reemplazar las pérdidas de sodio por
el sudor es importante para la
retencion de fluidos, ayuda a
mantener el deseo fisioldgico de
bebery promueve el equilibrio de
liquidos.

Shirreffs S & Sawka M. Journal of Sports Sciences. 2011;29:539-S46

Maughan RJ, & Murry R. CRC Press. 2001



RESUMEN: Recuerde que estas son pautas que deben aplicarse en
funcion de los objetivos y preferencias del atleta. B

ANTES DURANTE DESPUES
O O O
-
o

*

3 %

© Hidratacion (fliquidos + sodio) % Carbohidratos Energia é Estructura (proteinas)

*cuando entrena o compita = 60 min
** cuando el tiempo de recuperacion es muy corto


GSSI
Nota adhesiva
Antes: asegúrate de hidratarte antes de comenzar el ejercicio, "completa" los carbohidratos

Durante: mantener la hidratación, carbohidratos cuando el objetivo = rendimiento

Después: rehidratar según la pérdida de peso corporal, carbohidratos según el objetivo y el tiempo de recuperación, proteínas para reconstruir el músculo.





