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Desafios medioambientales

Los atletas entrenan y compiten a lo largo y ancho de todo el mundo y se enfrentan a condiciones
medioambientales muy diferentes tanto en casa como cuando viajan con motivo de una competicion. El atleta
que entrena en invierno en Rusia o en el Medio-oeste estadounidense hace frente al viento, nieve y al frio
glacial mientras que el atleta de Arabia Saudita que entrena a mediados de verano, puede encontrarse con
temperaturas de hasta 50° C y altos niveles de humedad. Sin embargo, en cada caso los atletas aprenden a
adaptarse y, a menudo, se trata de un tema de orgullo el no perderse nunca una sesidn de entrenamiento por
culpa de unas condiciones climatoldgicas adversas.

Algunas veces los atletas tienen que competir en entornos muy diferentes a los que estan acostumbrados en
casa, y por ello tienen que hacer frente a determinados desafios. No obstante cada reto, deberia considerarse
como una oportunidad, y las técnicas de alimentacion pueden ayudar a los atletas a superarse en condiciones
extremas.

Estrategias especiales para hacer ejercicio en climas calidos

Muchos atletas, especialmente los velocistas y los atletas de concursos, disfrutan con el clima calido en los
entrenamientosy en la competicion, pero esto puede ser desafiante para los atletas en general, y en particular
para los atletas de resistencia.

Aquellos que normalmente viven en climas frios, se
beneficiaran de un periodo de aclimatacion al calor antes
de participar en las grandes competiciones que se
celebren en climas calidos. Para ello, también es esencial
que los atletas se acostumbren al calor de manera que
sepan cémo adaptar las técnicas de entrenamiento y
competicion, asi como las estrategias para beber y los
factores del estilo de vida cuando de repente se exponen a
altas temperaturas.

La aclimatacion al calor se logra mejor haciendo 60-100
minutos de ejercicio moderado en un ambiente templado:
se conseguira con 10-12 sesiones en intervalos que no
superen los 2-3 dias.

Los atletas que no estén acostumbrados al calor deben ser
conscientes de la necesidad de introducir algunos cambios
en su rutina:

Puede que sea necesario modificar el calentamientoy
reducir la cantidad de ropa para prevenir el exceso de
calory de pérdida de sudor antes de que comience la
competicion.

Puede que sea necesaria una cantidad extra de
liquidos, y las bebidas frias se agradeceran
especialmente, por lo que las botellas isotérmicas
pueden ayudar.

Las bebidas deportivas contienen calorias: un exceso
de ellas puede afectar el equilibrio energético del
atleta, por lo que deben estar incluidas dentro del plan
general de alimentacion.
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Estrategias especiales para practicar ejercicio en climas frios

En climas frios, muchos atletas olvidan sus necesidades de liquidos
y piensan que su sudoracion es minima. De hecho, las pérdidas de
sudor pueden ser sustanciales durante un entrenamiento intenso,
y pueden provocar alguna alteracion en el rendimiento,
especialmente si se permite su acumulacion durante varias
sesiones. Puede que para los atletas sometidos a sesiones de gran
intensidad sea util llevar un control de las pérdidas de liquidos
durante el entrenamiento y las competiciones, para calcular las
necesidades reales de liquidos y satisfacerlas.

El consumo de liquidos durante el ejercicio ofrece la oportunidad de
ingerir combustible - por ejemplo normalmente las bebidas para
deportistas que contienen un 6-8% de su composicion en
carbohidratos, proporcionan de manera simultanea el combustible
y los liquidos necesarios en climas templados. Sin embargo, en
climas frios, generalmente el combustible necesario durante una
prueba se mantendra generalmente, mientras que las necesidades
de liquidos seran mas bajas que cuando el mismo evento se celebre
en un entorno calido. Por tanto, muchos atletas recargan con
bebidas mas concentradas en carbohidratos, algunas veces
alcanzan una concentracion de hasta el 25%, o ahaden geles de
carbohidratos y alimentos sélidos al mend de la competicidn.
Probar durante los entrenamientos ayudara al atleta a tener éxito
el dia de la competicidn.

Moverse en la nieve o el hielo es mas complicado que correr sobre tierray tiene mayor riesgo de lesiony
accidente. Existen pruebas de que un atleta cansado es mas propenso a sufrir alguno de estos problemas,
y el atleta que entrena sobre la nieve o hielo deberia mantenerse hidratado durante sesiones prolongadas
o durante periodos de entrenamiento intensivo. Si la zona de entrenamiento se encuentra en un area
desértica, puede que sea necesario tomar las medidas oportunas que aseguren un suministro adecuado
de alimentos y liquidos para una rapida recuperacion tras el ejercicio.

Estrategias especiales para realizar ejercicio en altitudes moderadas

>

Las condiciones frias y secas en altitudes moderadas aumentan la pérdida de agua mientras respiramos.
Esto puede llevar a un incremento importante en la pérdida de liquidos en altitudes moderadas si lo
comparamos con el nivel del mar. Cuando tiene que desplazarse a altitudes mas elevadas, el atleta deberia
prestar atencion al estado de las reservas de liquidos a lo largo del dia y durante las sesiones de
entrenamiento, ya que puede necesitar ajustar las estrategias de bebida en concordancia con estas
pérdidas.

Hay un aumento en el uso de carbohidratos durante el ejercicio en altitud, por lo que es importante una
técnica mas agresiva de recarga en el transcurso del entrenamiento y a lo largo del dia.

Dado que trasladarse a altitudes mas altas puede incrementar el dafio oxidativo durante el ejercicio, y
provocar una respuesta de adaptacion para aumentar la eritropoyetina (produccién de glébulos rojos), los
atletas deberian asegurarse de que su dieta es rica en frutas y verduras, para suministrar los antioxidantes
esenciales, y en alimentos ricos en hierro. Convendria comprobar las tasas de hierro mediante un analisis
de sangre antes de trasladarse a grandes altitudes.

Multiprint



90780320sp-

10/05/13

20:00 Page 33

6

UNA GUIA PRACTICA DE LA ALIMENTACION Y LA HIDRATACION PARA LA SALUD Y EL BUEN RENDIMIENTO EN EL ATLETISMO
s , -

Aspectos culturales y regionales

Los atletas pueden elegir infinidad de combinaciones
para satisfacer sus necesidades alimenticias. Los
nutrientes esenciales se pueden obtener de
alimentos corrientes, y la variedad es la clave para
conseguir sus necesidades nutricionales, pero
muchos alimentos diferentes se pueden
intercambiar. El pan, arroz, pasta, patatas, cuscls o
el puré de maiz, del que tantos atletas keniatas son
partidarios, son algunas buenas fuentes de
carbohidratos. La proteina la proporcionan muchos
alimentos diferentes: los alimentos obvios son la
carne, pescado, huevos, productos lacteos, pero el
pan, cereales, pasta, lentejas y judias son excelentes
fuentes alternativas de proteina. Las frutas y las
verduras que se venden normalmente varian
dependiendo de la regidén, aunque muchas de
primera necesidad o las favoritas se encuentran en
todo el mundo. Nuestros habitos alimenticios son hoy
en dia mucho mas internacionales y los atletas
pueden disfrutar de alimentos que proceden de todos
los paises del mundo.

Algunos atletas, mas habitualmente aquellos de
pruebas de resistencia y quizas incluso mas a
menudo las atletas femeninas, adoptan un estilo de
vida vegetariano, lo que no es incompatible con el
éxito deportivo. Sin embargo, eso significa que los
atletas tienen que ser mas conscientes a la hora de
elegir su alimentacién. Si no hay alimentos con
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grasas animales en la dieta, serd necesario un
suplemento de vitamina B12. Evitar la carne roja
significa que hay que prestar especial atencidn para
asegurarse de que la dieta contiene suficiente hierro
procedente de los vegetales, combinandolos con
otros alimentos que ayuden a la absorcion del hierro:
por ejemplo, consumir cereales enriquecidos con
hierro junto con otros alimentos que contengan
Vitamina C (un vaso de zumo de naranja). Los
productos lacteos deberian incluirse en la dieta para
asegurar el consumo recomendado de calcio, pero
también existen alimentos fortalecidos con calcio.

Pueden darse circunstancias especiales que
provoquen un cambio en el entrenamiento diarioy en
la dieta de los atletas. Durante el mes sagrado del
Ramadan, los musulmanes deben evitar el consumo
de alimentos y de liquidos en las horas de sol. Esto
puede suponer cambios en el horario de
entrenamiento, especialmente en condiciones
climatolégicas muy calidas para asegurar el
mantenimiento de una correcta hidratacion. Cuando
los atletas deben competir durante el Ramadan,
deben ser conscientes de que es necesaria una
preparacion previa para asegurar unas buenas
reservas de glucogeno en los musculos e higado y
una correcta hidratacion. Si el atleta estd bien
preparado, esto no repercutird necesariamente en el
rendimiento.
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Referencias para lectura adicional

NUTRICION EN EL ATLETISMO se basa en la informacién tratada en la Conferencia de Consenso sobre la
Nutricion en el Atletismo de la IAAF, celebrada en Mdnaco del 18-20 de abril de 2007. Los documentos
entregados durante las reuniones se publicaron en una edicidon especial de la Revista Journal of Sport
Sciences” en el ano 2007.
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Nutricion en el Atletismo. Declaracion del consenso del 2007 de la IAAF

El atletismo consiste en una variedad de pruebas que
requieren diferentes influencias de técnica, fuerza,
potencia, velocidad y resistencia. Una alimentacion
bien elegida ayudara a los atletas a entrenar duro,
reducir los riesgos de enfermedades o lesiones y
conseguir buenas marcas, independientemente de la
diversidad de pruebas, entornos ambientales,
nacionalidades y nivel de los competidores. Se
pueden dar recomendaciones generales, pero estas
deben ser llevadas a cabo sobre una base individual,
en funcion del desarrollo del atleta, sexo, fase de
periodizacién del entrenamiento, asi como el
programa del mismo y las metas a alcanzar. Un
especialista en nutricion deportiva puede ayudar a los
atletas a encontrar las soluciones practicas para
obtener sus objetivos nutricionales a pesar de una
vida muy ocupada, problemas gastrointestinalesy los
inconvenientes de los viajes. El apetito y la sed, no
son siempre buenos indicadores de las necesidades
que tenemos de energia e hidrataciony, por ello, los
atletas deben beneficiarse de un plan personalizado
de como bebery comer.

Los atletas deben consumir una amplia variedad de
alimentos que les proporcionen la energia que
necesitan y les den las cantidades optimas de
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas,
minerales y demas nutrientes importantes. Los
requerimientos energéticos del entrenamiento,
varian de acuerdo con el tipo y duracion de las
sesiones, que a su vez cambian a lo largo de los ciclos
de entrenamiento. Algunos atletas alcanzan su
composicion corporal ideal de forma natural como
resultado de sus cualidades heredadas desarrolladas
por el entrenamiento, pero otros deben orientar la
ingesta de energia y nutrientes para obtener los
cambios deseados tanto en masa magra corporal
como en contenido de grasa. Las dietas bajas en
calorias requieren una cuidadosa seleccién de los
alimentos con valor nutricional para asegurar que se
alcanzan todos los requerimientos nutricionales. Se
debe evitar siempre la falta de suficiente disponibi-
lidad de energia, ya que puede ocasionar problemas
para conseguir buenos resultados y para la adaptacion
al entrenamiento, asi como pueden resultar daninos
para las funciones reproductoras, metabélicas y de
sistema inmune, asi como a la salud 6sea.

Para apoyar el entrenamiento intensivo y constante
se necesita una ingesta adecuada de carbohidratos
que rebajara los riesgos de enfermedad y lesidon. Las
cantidades recomendadas para la ingesta diaria son
alrededor de 5-7 gramos de carbohidratos por
kilogramo de peso durante las etapas de
entrenamiento moderado, para subir a 10 gramos
por kilogramo de peso durante épocas de
entrenamiento intenso o de sUper-compensacion

6

para la competicion. La ingesta de proteinas debe ser
suficiente para optimizar la adaptacién al
entrenamiento, tanto de fuerza como de resistencia,
pero tomas de mas de 1,7 gramos por kilogramo de
peso corporal al dia no son necesarias para ningin
atleta. El reparto estratégico de las comidas o
tentempiés que nos daran estos macro-nutrientes
alternando con las sesiones de entrenamiento, puede
ayudar a optimizar la disponibilidad de energia,
promover la adaptacion al entrenamiento y mejorar
la recuperacion.

La preparacion para la competicion debera incluir
estrategias para asegurar el almacenamiento de
sustancias energéticas en el mdsculo que sean las
apropiadas para cada competicion. La toma de
carbohidratos durante el ejercicio puede tener
interés para pruebas que duren mas de una horay es
importante llenar de nuevo esos depdsitos entre
pruebas en el mismo dia. Cada atleta debe
desarrollar un plan de competicion que sea practico
y que le ayude a mejorar sus marcas. La sUper-
compensacion de carbohidratos es beneficiosa para
esfuerzos prolongados y puede obtenerse con 2-3
dias de alta ingestion de carbohidratos vy
entrenamiento adecuado. No se necesita una fase de
deplecion o adaptacion a las grasas.

Los atletas también deben llevar a cabo una
estrategia individualizada de hidratacién para el
entrenamiento y la competicion. Deben empezar

EL BUEN RENDIMIENTO EN EL ATLETISMO
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siempre su actividad fisica perfectamente hidratados
y tener en cuenta la necesidad y oportunidad de
consumir liquidos durante y entre sus sesiones de
ejercicio. En general, dicho plan de hidratacion o
ingesta de liquidos debe evitar el posible déficit total
de agua corporal a menos del 2% del peso corporal
(aproximadamente 1,4 litros de liquido en un peso de
70 Kg.), especialmente cuando se compita en
ambiente caluroso. Pero, salvo que estén deshi-
dratados previamente, los atletas no deben beber en
exceso antes de comenzar o durante el ejercicio ya
que ganarian peso. En pruebas sensibles al peso
corporal, la hiper-hidratacion puede perjudicar las
marcas y puede ocasionar un problema serio de
hiponatremia. La rehidratacion tras el entrenamiento
o la competicidn requiere tanto de agua como de
sales para compensar las pérdidas por el sudor.

Los atletas deben responder a los cambios en las
necesidades de energia, nutrientes y fluidos que
ocasionan situaciones nuevas, tales como medio
ambiente con calor o frio, altitud o el viajar a zonas
geograficas con distintos horarios. Los desplaza-
mientos largos requieren una planificacién para
acomodarse a los efectos del viaje, de las diferentes
costumbres alimenticias, de la disponibilidad de
alimentos conocidos y del riesgo de problemas
gastrointestinales. Los atletas jévenes, asi como sus

padres y entrenadores, deben ser conscientes de la
importancia de la nutricion para optimizar la salud, el
crecimiento y el rendimiento deportivo. Los atletas
jovenes pueden necesitar una educacién especial,
animo y supervision de sus habitos alimenticios para
adquirir los idéneos, en relacién con su ingestion de
energia, hidratacion y calidad nutricional de sus
comidas.

Cuando la dieta diaria no es la adecuada, algunos
alimentos especificos pueden ayudar a los atletas a
adquirir la optimizacidén de su nutricion. Pero los
suplementos no compensan los fallos en la
alimentacion normal. Algunos pueden beneficiar el
rendimiento, pero los atletas deben tener cuidado con
el uso de todo tipo de suplementos. Primero deberan
llevar a cabo un andlisis de los efectos beneficiosos o
de los riesgos que su uso les comportara. Se les
aconseja tener la seguridad sobre el control de
calidad de la fabricacidn de esos productos para
saber si pueden estar contaminados con sustancias
toxicas o dopantes. Los jovenes atletas no deben
usar suplementos excepto que les sean recetados
por motivos clinicos y que se haga de forma
monitorizada.

La eleccién de una correcta alimentacion contribuira
al éxito en el atletismo, a una vida saludable y a
disfrutar de la vida.

Actualizado mayo 2013

ELl Comité Olimpico Internacional respaldd la 32 reunidon de consenso de Nutricion en el Deporte que se celebrd en octubre

de 2010 en Lausana.

La posicion de consenso se pude encontrar en el enlace: http://www.olympic.org/Documents/Reports/EN/CONSENSUS-FINAL-v8-en.pdf.
Los articulos cientificos apoyando esta posicidon de consenso han sido publicados en un suplemento de 2011 de la revista

cientifica Journal of Sports Science”
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