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Introduccion:

El rendimiento deportivo estd estrechamente relacionado con el conocimiento y la gestién de nuestro
cuerpo. Comprender cdmo funciona el organismo humano, qué factores influyen en su desarrollo y
como optimizarlo a través de una correcta nutricidn y planificacién es clave para alcanzar metas en
el triatlon y cualquier disciplina deportiva.

Este dossier tiene como objetivo ofrecer una vision integral de la nutricién y la fisiologia humana,
abordando aspectos fundamentales como la genética, la evolucién, los ritmos circadianos y su
impacto en el comportamiento, las fuentes de energia, y el papel del musculo y la hidratacion.
Ademads, exploraremos estrategias practicas para la alimentacidén diaria y deportiva, asi como el uso
adecuado de la suplementacion.

El contenido ha sido disenado de manera sencilla y estructurada, con un enfoque cientifico pero
accesible, para que los deportistas del club BreatheSport puedan aplicarlo de forma efectiva en sus
entrenamientos y competiciones. A través de este documento, buscamos proporcionar herramientas
gue no solo mejoren el rendimiento fisico, sino que también promuevan una relacién saludable y
sostenible con la alimentaciéon y el cuerpo.

Porque detras de cada esfuerzo hay un cuerpo que responde, una mente que lo dirige y una
estrategia que lo acompaiia. {Es hora de conocer y potenciar cada uno de estos aspectos!
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1. Genética y evolucion: De la mujer y hombre primitivo a la mujer y hombre

modernos.

1.1 Introduccién a la genética: Breve explicacion de como los genes influyen en la fisiologia y el

rendimiento.

La genética es el manual bioldgico que define nuestras capacidades fisicas, metabdlicas y fisioldgicas.
Desde la estructura muscular hasta la manera en que nuestro cuerpo utiliza la energia, los genes
determinan la base de nuestro funcionamiento, aunque el entorno y los habitos de vida pueden

modificar su expresion.

Uno de los aspectos mas fascinantes de nuestra evolucién es que el genoma del ser humano moderno
apenas ha cambiado en los ultimos 10.000 aios. Es decir, aunque hemos transformado radicalmente
nuestro estilo de vida, seguimos teniendo un genoma adaptado a las condiciones de nuestros
ancestros primitivos. Esta discrepancia entre nuestra genética y los habitos actuales tiene un impacto

significativo en nuestra fisiologia, particularmente en el manejo del estrés y la adaptacidn al ejercicio.
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Evolucion del hombre hasta nuestros dias.

El hombre y la mujer primitivos: Genética adaptada a la supervivencia

Nuestros ancestros vivian en un entorno que exigia actividad fisica constante y una dieta variada pero

inestable. Esta realidad molded su fisiologia para garantizar la supervivencia:

e Alta resistencia fisica y capacidad de adaptacion:
o El cuerpo estaba optimizado para la actividad fisica prolongada: caza,

recoleccion y desplazamientos.
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o Los ritmos circadianos, regulados por la luz solar, sincronizan las funciones
corporales con el entorno, maximizando la energia durante el dia y

promoviendo la recuperacion durante la noche.

ALTA ALERTA MAX. COORDINACION

SUBE LA MINIMO TIEMPO
PRESION DE REACCION
ARTERIAL

SUBE CORTISOL - MAX. TEMPERATURA

MINIMA MAX. PRESION
TEMPERATURA ARTERIAL

SUENO SECRECION DE
PROFUNDO MELATONINA

Ritmos circadianos y su influencia en el organismo.

e Respuesta eficiente al estrés:

o Los momentos de peligro o esfuerzo extremo activaban el eje hipotalamico-
hipofisario-suprarrenal, liberando cortisol, la hormona del estrés, que
movilizaba energia de forma inmediata.

o Una vez superada la situacidén, los niveles de cortisol regresaron
rapidamente a la normalidad, protegiendo al organismo de dafios
prolongados.

e Impacto de los habitos diarios:

o La actividad fisica y una dieta rica en nutrientes mantenian la salud
metabdlica.

o La escasez intermitente de alimentos favorece la eficiencia energética y la

capacidad de almacenar grasa como reserva para momentos de necesidad.
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El hombre y la mujer modernos: Genética en un entorno desadaptado

Aunque nuestra genética sigue siendo practicamente la misma, el entorno moderno es radicalmente

distinto al de nuestros ancestros:

e Estilo de vida sedentario:

o Lareduccidn de la actividad fisica diaria afecta negativamente la expresion
genética relacionada con la capacidad aerdbica y el metabolismo
energético.

o La falta de movimiento constante desajusta los ritmos circadianos,
alterando funciones como la produccion hormonal, el suefio y el
rendimiento fisico.

e Estrés cronico y cortisol:

o En la actualidad, el estrés no proviene de situaciones puntuales como la
caza o el peligro, sino de estimulos continuos como el trabajo, la tecnologia
y los horarios irregulares.

o Esto mantiene niveles elevados de cortisol de forma crdnica, lo que puede
generar:

o Alteraciones metabdlicas, como resistencia a la insulina o
acumulacién de grasa abdominal.
o Reduccidn de larecuperacion musculary del rendimiento deportivo.
o Problemas de sueiio, que afectan el equilibrio hormonal vy Ia
regeneracion.
e Dieta modernay su impacto:

o Elacceso ilimitado a alimentos ultraprocesados y ricos en azlcares simples

contrasta con la dieta natural de nuestros ancestros, provocando

desequilibrios en la regulacidn energética y la composicién corporal.

A pesar de vivir en un mundo moderno, seguimos siendo, genéticamente, seres primitivos. Nuestro
cuerpo responde mejor a habitos que respetan nuestras raices evolutivas: actividad fisica regular,
exposicién adecuada a la luz solar para mantener los ritmos circadianos, una dieta equilibrada y la

gestion del estrés para evitar la sobreproduccion de cortisol.
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1.2 Hombre primitivo: Ritmos circadianos, caracteristicas fisicas, dieta basada en la caza y

recoleccidon, adaptacidn al esfuerzo continuo y supervivencia.

El estudio del hombre primitivo nos proporciona una visidn clara sobre los procesos de adaptacién
fisiolégica y los patrones de nutricion que han influido en nuestra evolucién como especie. A
continuacion, se analizan aspectos clave como los ritmos circadianos, las caracteristicas fisicas, la
dieta basada en la caza y recoleccién, y la capacidad de adaptacion al esfuerzo continuo,

fundamentales para la supervivencia en un entorno hostil.
Ritmos Circadianos y su Importancia en la Adaptacién

El hombre primitivo vivia en estrecha relacién con los ciclos naturales de luz y oscuridad, lo que
molded sus ritmos circadianos. Estos ciclos biolégicos, regulados principalmente por la luz solar,
influyen directamente en su actividad fisica, descanso y funciones metabdlicas.
La exposicion a la luz diurna promueve estados de alerta y maxima capacidad fisica durante las horas
de actividad, mientras que la oscuridad favorece el descanso y la recuperacion. Este alineamiento con

los ritmos circadianos era esencial para optimizar la energia y aumentar las probabilidades de

supervivencia.
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Ritmos circadianos y su influencia en el organismo.
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Caracteristicas Fisicas y Adaptacion al Entorno

El cuerpo del hombre y la mujer primitivos presentaba una notable capacidad de adaptacion al
esfuerzo fisico continuo. Su estilo de vida ndmada y las exigencias de la caza y recoleccién requerian

un equilibrio entre fuerza, resistencia y movilidad.
La seleccidn natural favorecid la evolucion de caracteristicas fisicas como:

- Masa muscular funcional: Capaz de soportar esfuerzos prolongados y actividades
explosivas como la caza.

- Densidad 6sea: Necesaria para soportar las demandas mecanicas de un estilo de vida
activo.

- Baja proporcidon de grasa corporal: Relacionada con la necesidad de movilizar

rapidamente las reservas energéticas durante periodos de escasez.
Dieta Basada en la Caza y Recoleccidn

La dieta del hombre primitivo estaba directamente influenciada por los recursos disponibles en su
entorno. Era una alimentacién variada y estacional que combinaba proteinas magras provenientes

de la caza, con frutas, raices y semillas obtenidas mediante la recoleccién.

e Proteinas animales: Fundamentales para el desarrollo muscular, la reparacién de tejidos
y el aporte energético.

e Carbohidratos de bajo indice glucémico: Derivados de fuentes vegetales, que
proporcionan energia sostenida para actividades prolongadas.

e Micronutrientes esenciales: Presentados en vegetales y drganos animales, que

favorecian la salud ésea, inmunoldgica y metabdlica.
Adaptacion al Esfuerzo Continuo y la Supervivencia

El esfuerzo fisico continuo era una necesidad diaria para la supervivencia. Esto implicaba cazar presas,
recolectar alimentos, recorrer largas distancias y enfrentarse a condiciones climaticas adversas. La
capacidad del hombre primitivo para realizar actividades de resistencia, intercaladas con esfuerzos
de alta intensidad, lo convertia en wun ejemplo primigenio de "atleta natural".
Ademas, su metabolismo estaba adaptado a la alternancia entre periodos de abundancia y escasez.
Esto fortalecid su capacidad para almacenar energia como glucégeno y grasa en tiempos de

disponibilidad, y movilizar estas reservas durante épocas de privacion.
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De esta manera, el hombre primitivo representa un modelo de adaptacion fisioldgica y nutricional a
un entorno en constante cambio. Su conexidn con los ritmos circadianos, caracteristicas fisicas
optimizadas para el esfuerzo continuo y una dieta equilibrada en alimentos no procesados, son

aspectos que inspiran muchos enfoques actuales en fisiologia y nutricidon deportiva.

/
e i

Diferencias de comportamiento en la mafana entre el hombre de hace primitivo y el actual.

1.3 Hombre moderno: Impacto de la vida sedentaria, cambios en la alimentaciéon y comparacion con

las necesidades de un deportista.

La transicidon del hombre primitivo al hombre moderno ha estado marcada por profundos cambios
en el estilo de vida, la actividad fisica y la alimentacién. Estos cambios han afectado
significativamente la fisiologia humana, destacdndose el impacto de la vida sedentaria, las
alteraciones en los patrones dietéticos y las discrepancias entre las necesidades actuales y las de

un deportista activo.
Impacto de la vida sedentaria

El estilo de vida moderno, caracterizado por largas horas de inactividad fisica debido al trabajo, el

transporte y el ocio, ha generado un desajuste evolutivo en nuestra fisiologia.

¢ Reduccion de la actividad fisica: La falta de movimiento disminuye la capacidad aerdbica
y el tono muscular, aumentando el riesgo de enfermedades crénicas como la obesidad,

diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares.

e Alteracion metabdlica: La vida sedentaria reduce la sensibilidad a la insulina y la

capacidad del organismo para metabolizar eficientemente los lipidos y carbohidratos.

e Inflamacion cronica de bajo grado: Asociada con la inactividad, puede afectar

negativamente el sistema inmunolégico y aumentar la susceptibilidad a enfermedades.
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En contraste con la actividad constante del hombre primitivo, el hombre moderno enfrenta un

déficit de estimulo fisico que impacta negativamente en su salud general y su calidad de vida.
Cambios en la alimentacion

La alimentacion del hombre moderno se ha distanciado significativamente de la dieta natural de

nuestros ancestros, lo que ha tenido consecuencias importantes en la salud y el rendimiento.

¢ Aumento del consumo de alimentos procesados: Ricos en azlcares anadidos, grasas trans y
aditivos, lo que contribuye a desequilibrios metabdlicos y mayor incidencia de enfermedades

cronicas.

¢ Reduccion del consumo de alimentos frescos y naturales: Ha disminuido la ingesta de frutas,
verduras, proteinas magras y grasas saludables, esenciales para el correcto funcionamiento

del organismo.

e Exceso caldrico sin gasto energético proporcional: Un balance energético positivo constante

favorece el aumento de peso y el almacenamiento de grasa corporal no funcional.

Este alejamiento de patrones dietéticos ancestrales ha llevado a un aumento de los desequilibrios

nutricionales que comprometen la salud a largo plazo.

Diferencias entre un desayuno con comida real frente a uno compuesto por alimentos
ultraprocesados.

Comparacion con las Necesidades de un Deportista

Las necesidades fisioldgicas y nutricionales de un deportista contrastan excesivamente con las de

una persona sedentaria, debido a las demandas impuestas por el entrenamiento y la competicién.

o Gasto energético: Los deportistas requieren mayores cantidades de calorias para mantener
su actividad, mientras que el hombre moderno sedentario necesita controlar la ingesta
caldrica para evitar el exceso de peso.
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e Macronutrientes:

o Los carbohidratos son esenciales para los deportistas como principal fuente de
energia, mientras que, en la poblacion general, su exceso, especialmente de

carbohidratos simples, estd asociado a problemas metabdlicos.

o Las proteinas desempefian un papel clave en la recuperacion y desarrollo muscular de

los deportistas, aunque en el hombre sedentario, las necesidades son menores.

o Las grasas saludables son importantes para ambos, pero su exceso en forma de grasas

saturadas en el hombre moderno puede derivar en problemas cardiovasculares.

¢ Micronutrientes: Los deportistas tienen requerimientos mas altos de vitaminas vy
minerales, especialmente aquellos relacionados con la produccién de energia y la
reparacion celular, mientras que una dieta moderna desequilibrada puede generar

deficiencias en ambos grupos.

Se podria decir que el hombre moderno se enfrenta a un entorno que no estd alineado con su
evolucidn fisioldgica, caracterizado por una vida sedentaria y una dieta desnaturalizada. Esta
desconexion aumenta los riesgos para la salud, en tanto que los deportistas deben buscar una
alineacién entre sus necesidades energéticas y nutricionales con las demandas de su actividad.
Comprender estas diferencias es esencial para desarrollar estrategias de salud y rendimiento

adaptadas a cada individuo.

1.4 Diferencias por género: Analisis de como las mujeres y los hombres tienen diferencias

fisiolégicas que influyen en la adaptacion al ejercicio y la nutricion.

La biologia humana presenta diferencias significativas entre hombres y mujeres que influyen en
la forma en que ambos géneros se adaptan al ejercicio fisico y a las necesidades nutricionales.
Estas diferencias estan determinadas por factores hormonales, estructurales y metabdlicos, los
cuales tienen implicaciones tanto para el disefio de programas de entrenamiento como para la

planificacion dietética personalizada.
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Diferencias Fisioldgicas en la Adaptacion al Ejercicio
o Composicion corporal

o Hombres: Tienen una mayor proporcién de masa muscular y menor porcentaje de
grasa corporal debido a niveles elevados de testosterona, lo que les confiere
ventajas en fuerza, potencia y rendimiento en actividades de alta intensidad.

o Mujeres: Poseen mayor porcentaje de grasa corporal, lo que proporciona reservas
energéticas adicionales y ventajas en actividades de resistencia prolongada.

o Capacidades Aerdbicas y Anaerdbicas

o Hombres: Presentan mayor capacidad aerdbica (VO, max) y mayor potencia
anaerdbica debido a su mayor tamafo cardiaco relativo, volumen sanguineo y
concentracion de hemoglobina.

o Mujeres: Aunque su VO, maximo promedio es inferior, muestran una mayor
eficiencia en la oxidacién de grasas durante el ejercicio de resistencia, favoreciendo
la sostenibilidad del esfuerzo.

o Respuestas hormonales

o Hombres: La testosterona promueve un mayor desarrollo muscular y recuperacion
tras el ejercicio intenso.

o Mujeres: Las fluctuaciones hormonales asociadas al ciclo menstrual afectan el
rendimiento y la recuperacidn, especialmente en actividades de alta intensidad. En
la fase folicular, la mayor disponibilidad de estrégenos puede mejorar la oxidacion
de grasas, mientras que, en la fase lUtea, el aumento de progesterona puede influir
negativamente en la termorregulacién y la hidratacion.

o Termorregulacion

o Hombres: Son mas eficientes en la disipacion del calor debido a su mayor tasa de
sudoracion.

o Mujeres: Aunque sudan menos, compensa con una mayor eficiencia en el flujo
sanguineo cutdneo, pero esto puede ser una limitacién en condiciones extremas

de calor.
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Diferencias nutricionales

Macronutrientes

o

Hombres: Requieren mayores cantidades de proteinas y carbohidratos
debido a su mayor masa muscular y gasto energético.

Mujeres: Tienden a oxidar mas grasas durante el ejercicio y depende menos
de los carbohidratos como fuente de energia principal, lo que debe
considerarse en el disefio de su dieta para optimizar el rendimiento y la

recuperacion.

Micronutrientes

o

Hombres: Suelen necesitar menos hierro que las mujeres, ya que no
pierden cantidades significativas a través de la menstruacion.

Mujeres: Presentan un mayor riesgo de deficiencias en hierro y calcio,
especialmente en deportistas de resistencia y en aquellos que practican
deportes de impacto, lo que puede aumentar el riesgo de anemia y de

osteoporosis.

Hidratacion

o

Hombres: Pueden necesitar reponer liquidos en mayor cantidad debido a
su mayor tasa de sudoracién.

Mujeres: La hidratacién puede verse influenciada por el ciclo menstrual,
especialmente en la fase Iutea, donde la retencién de liquidos puede ser

mayor.

Implicaciones para el Entrenamiento y la Nutricién

La planificacién de programas de entrenamiento y nutricion debe considerar estas diferencias

para optimizar el rendimiento, prevenir lesiones y promover la recuperacion. Por ejemplo:

Hombres: Pueden beneficiarse de programas centrados en el desarrollo de fuerza y potencia,
con dietas ricas en carbohidratos y proteinas para sostener la mayor demanda muscular.

Mujeres: Requieren un enfoque mas personalizado que contemple las fases del ciclo
menstrual, con énfasis en la ingesta de hierro y calcio, asi como en estrategias para maximizar

el uso de grasas como fuente de energia.

Aunque hombres y mujeres comparten principios fisioldgicos basicos, las diferencias de género

influyen significativamente en la forma en que ambos se adaptan al ejercicio y la nutriciédn. Un

enfoque individualizado que tenga en cuenta estas variaciones es esencial para maximizar el

rendimiento y la salud en cada género.
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2. Principales elementos nutricionales

La nutricion desempefia un papel crucial en el rendimiento deportivo y la salud general. Los
macronutrientes y micronutrientes son fundamentales para mantener el equilibrio energético,
optimizar las funciones metabdlicas y favorecer la recuperacion. A continuacién, se detallan sus

caracteristicas, funciones y relevancia en el contexto deportivo.
2.1 Macronutrientes
e Carbohidratos: La Fuente Principal de Energia

o Funcion principal: Proporcionan la energia necesaria para actividades fisicas de alta
intensidad y prolongadas, al ser la fuente energética preferida por los musculos y el

sistema nervioso.

o Almacenamiento: Los carbohidratos se almacenan como glucégeno en los musculos y
el higado. Este glucégeno se convierte rapidamente en glucosa, que es utilizada por el

organismo durante el ejercicio.
o Requisitos:
= En deportes de resistencia: 6-10 g/kg de peso corporal al dia.
= Endeportes de fuerza: 4-7 g/kg de peso corporal al dia.
= En recuperacion post entrenamiento 1 g/kg de peso corporal

o Impacto en el rendimiento: Una deplecién de glucégeno muscular puede conducir a
la fatiga prematura. Por ello, es esencial mantener un consumo adecuado antes,

durante y después del ejercicio.
e Proteinas: Recuperacion y Desarrollo Muscular

o Funcion principal: Participar en la reparacion y sintesis del tejido muscular dafiado

durante el ejercicio, asi como en la construccién de masa muscular.

o Aminoacidos esenciales: Son los bloques de construccidn de las proteinas; algunos
deben obtenerse obligatoriamente a través de la dieta, como la leucina, que juega un
papel clave en la sintesis proteica muscular.
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o Requisitos:
= Deportistas de fuerza: 1,6-2,2 g/kg de peso corporal al dia.
= Deportistas de resistencia: 1,2-1,6 g/kg de peso corporal al dia.

o Momentos clave: La ingesta post-entrenamiento es esencial para maximizar la

recuperacion, idealmente dentro de las primeras dos horas después del ejercicio.

PERSONAS VEGANOS/AS DEPORTES
SEDENTARIAS SEDENTARIOS/AS AEROBICOS

|U,8 GRIKG POR DIA I 1,0

MANTENIMIENTODE  DFiomcaLORcO  Der 1T CALORICO SEVERO
MASAMUSCUAR  MODERADD sl
GANANCIADEMASA  DEPORTES DESGASTANTES ioon A0
MUSCULAR EN YANAERUBICUS

SUPERAVIT CALORICO Y ANAEROBICOS

@~ >

1,5 criks poroia | 1.7

o,

Valores de consumo de proteina en funcién de la actividad fisica realizada al dia.
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e Grasas: Reserva Energética y Saludable

o Funcion principal: Actuan como fuente energética en actividades de baja intensidad y
larga duracién. Ademas, son esenciales para la absorcién de vitaminas liposolubles (A,

D, E y K) y para la produccién de hormonas.
o Grasas saludables:

* Los acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados (como los omega-3 vy
omega-6) contribuyen a la salud cardiovascular, reducen la inflamacién vy

mejoran la recuperacion.

o Requerimientos: Aproximadamente 20-35% del total de calorias diarias, evitando el

exceso de grasas saturadas y eliminando las grasas trans.

o Impacto en el rendimiento: Las grasas son especialmente importantes en deportistas

de resistencia, donde el cuerpo depende en mayor medida de las reservas lipidicas.
2.2 Micronutrientes: Vitaminas y Minerales Esenciales

Los micronutrientes son componentes criticos para las funciones metabdlicas y el rendimiento

deportivo, aunque se necesitan en menores cantidades en comparacién con los macronutrientes.
e Vitaminas

o Vitamina D: Esencial para la salud dsea, la funcién inmunolégica y la recuperacion
muscular. Su deficiencia es comun en atletas, especialmente en climas con poca

exposicion solar.

o Complejo B (B1, B2, B6, B12): Participan en el metabolismo energético, la formacion

de glébulos rojos y la sintesis de neurotransmisores.

o Vitamina Cy E: Antioxidantes que protegen contra el dafio oxidativo inducido por el

ejercicio intenso, favoreciendo la recuperacion.
e Minerales

o Hierro: Vital para el transporte de oxigeno en la sangre. Las deficiencias pueden
provocar anemia, afectando el rendimiento aerébico. Las mujeres y los deportistas de

resistencia son mas propensos a requerir suplementos.

BRE ATHE srorT
CARABANCHEL | MADRID |
WEB: www.breathesport.club | Mail: breathesport@hotmail.com | Teléfono: 646 200 171



BREATHE

C ARABANTCHETL |

o Calcio: Necesario para la contraccién muscular, la salud désea y la prevencion de

lesiones como fracturas por estrés.

o Magnesio: Participa en la produccidn de energia, la contraccién muscular y la sintesis

de proteinas. Es crucial para evitar calambres musculares.

o Sodio y potasio: Regulan el equilibrio hidrico y la contraccion muscular, siendo
fundamentales para evitar desequilibrios electroliticos durante el ejercicio

prolongado.

La comprension y el manejo adecuado de los macronutrientes y micronutrientes son fundamentales
para satisfacer las demandas energéticas, apoyar la recuperacidon y optimizar el rendimiento
deportivo. Una dieta equilibrada, ajustada a las necesidades individuales y las caracteristicas del
deporte practicado, es la clave para alcanzar el maximo potencial fisico y prevenir deficiencias

nutricionales.
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3. Fuentes energéticas en el ser humano

El cuerpo humano obtiene la energia necesaria para llevar a cabo todas sus funciones, incluidas las
actividades fisicas, a través de una serie de procesos bioquimicos que implican la produccion y uso de
trifosfato de adenosina (ATP). EI ATP es la principal moneda energética del organismo y estd implicado
en todos los procesos celulares que requieren energia. Dado que las reservas de ATP en el cuerpo son
limitadas, existen diferentes sistemas energéticos que trabajan de manera integrada para regenerarlo
segun las demandas del ejercicio y la disponibilidad de sustratos energéticos. A continuacién, se

describen los principales sistemas energéticos.
3.1 ATP y sistemas energéticos

e Sistema de fosfagenos (o sistema ATP-PCr): Este sistema es el mas rapido en proporcionar
energia y utiliza las reservas intramusculares de ATP y fosfocreatina (PCr). Es predominante
en actividades de alta intensidad y corta duracidén (0-10 segundos), como los sprints, los saltos
o los levantamientos de pesas. La fosfocreatina actia como un donador de fosfato para

regenerar ATP de manera inmediata a través de la accidn de la enzima creatina quinasa.

o Duracidn limitada: Las reservas de fosfocreatina se agotan rapidamente, lo que limita

este sistema a esfuerzos breves.
o Produccion de ATP: Muy rdpida, pero en cantidades pequefias.

e Glucdlisis anaerdbica: Este sistema produce ATP mediante la degradacién parcial de la glucosa
en ausencia de oxigeno. Es predominante en ejercicios de intensidad elevada y duracién

moderada (10 segundos a 2 minutos), como en pruebas de 400 o 800 metros.
o Sustratos principales: Glucégeno muscular y glucosa sanguinea.

o Producto final: Genera acido lactico, que se disocia en lactato e iones de hidrégeno,
causando una disminucion del pH intramuscular (acidez metabdlica) y contribuyendo

a la fatiga.
o Produccion de ATP: Rapida pero menos eficiente que en el metabolismo aerdbico.

e Metabolismo aerdbico: Este sistema es el principal proveedor de energia en actividades de
intensidad baja a moderada y larga duracién. Utiliza oxigeno para la oxidacion completa de
carbohidratos, grasas y, en menor medida, proteinas, generando grandes cantidades de ATP.
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o Sustratos principales: Glucégeno, glucosa, acidos grasos y aminoacidos.

o Localizacién: Las mitocondrias son el lugar donde se producen las reacciones

aerdbicas.

o Producciéon de ATP: Lenta pero muy eficiente. Este sistema es predominante en

actividades como correr maratones, ciclismo o nadar largas distancias.
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Gréfica de los distintos sistemas energéticos segun la intensidad y la duracidn.

3.2 Relacion entre la intensidad del ejercicio y la fuente de energia predominante

La fuente de energia utilizada por el organismo durante el ejercicio depende de la intensidad y la

duracidn del esfuerzo, asi como de la disponibilidad de sustratos energéticos:

e Altaintensidad y corta duracién:

o Predominio del sistema de fosfagenos (ATP-PCr).

o Ejemplos: sprints, levantamiento de pesas.

¢ Intensidad moderada-alta y duraciéon media:

o Predominio de la glucdlisis anaerdbica.

o Ejemplos: pruebas de 200-800 metros, deportes intermitentes como el futbol.
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o Predominio del metabolismo aerdbico.

o Ejemplos: carreras de larga distancia, triatlones.
e Ejercicios intermitentes:

o Dependiendo de las pausas y la intensidad de los intervalos, se activan combinaciones
de los sistemas energéticos. Por ejemplo, en entrenamientos intervdlicos de alta
intensidad (HIIT), los sistemas de fosfagenos y glucélisis anaerdbica trabajan en

sinergia.

En resumen, los sistemas energéticos funcionan de manera integrada y la contribucién relativa de
cada uno varia segun las demandas especificas del ejercicio. Comprender esta relacion permite
disefiar programas de entrenamiento especificos para optimizar el rendimiento deportivo y la
utilizacion de las fuentes energéticas. Esto resulta fundamental para alcanzar los objetivos planteados

en el entrenamiento.
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4. Zonas de entrenamiento y fisiologia asociadas

El concepto de zonas de entrenamiento se refiere a la clasificacién del esfuerzo fisico en diferentes
niveles de intensidad, generalmente definidos por la frecuencia cardiaca (FC), la potencia o el
esfuerzo percibido. Estas zonas permiten individualizar el entrenamiento y optimizar las adaptaciones
fisiolégicas al ejercicio. Entre los diversos modelos existentes, el modelo de 7 zonas de Pallares

destaca por su precisidn y aplicacion practica en deportes de resistencia.
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Varios modelos de graficas de zonas de intensidad.

4.1 Concepto de zonas de entrenamiento: clasificacion por frecuencia cardiaca, esfuerzo percibido,

zonas de potencia y lactato

Las zonas de entrenamiento pueden definirse utilizando herramientas como:

Frecuencia cardiaca: Basada en porcentajes de la frecuencia cardiaca maxima (FCmax) o de la

frecuencia cardiaca de reserva (FCR).

e Esfuerzo percibido: Evaluado con escalas como la de Borg (6-20) o su versidn simplificada (1-

10).

e Potencia: Especialmente en ciclismo y running, se utiliza el umbral funcional de potencia (FTP)

como referencia para establecer zonas.

e Lactato: Se mide la concentracién de lactato en sangre para determinar puntos clave como el

umbral lactico (LT) o los umbrales ventilatorios (VT1 y VT2).
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4.2 Fisiologia por zonas Modelo de 7 zonas de Pallares

Este modelo clasifica el ejercicio en siete zonas que abarcan desde esfuerzos muy suaves hasta el

maximo esfuerzo. Cada zona estd asociada con procesos fisioldgicos especificos:
e Zona 1 (Recuperacion activa):
o Intensidad: <60% de FCmax.

o Fisiologia: Predominio del metabolismo aerdbico con oxidacién de grasas. Favorece la

recuperacion.
e Zona 2 (Aerdbica extensiva):
o Intensidad: 60-70% de FCmax.

o Fisiologia: Mejora la eficiencia cardiorrespiratoria y la utilizacién de grasas como

combustible principal.
e Zona 3 (Aerdbica intensiva):
o Intensidad: 70-80% de FCmax.

o Fisiologia: Incremento del umbral ventilatorio 1 (VT1), optimizando la capacidad

aerobica.
e Zona 4 (Umbral anaerdbico o VT2):
o Intensidad: 80-90% de FCmax.

o Fisiologia: Predominio de la glucélisis anaerdbica, donde la produccion de lactato se

equilibra con su eliminacién.
e Zona 5 (Capacidad anaerodbica):
o Intensidad: 90-100% de FCmax.

o Fisiologia: Aumento significativo en la produccién de lactato y fatiga muscular. Util

para mejorar la tolerancia al lactato.
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e Zona 6 (Potencia anaerdbica):

o Intensidad: Esfuerzos maximos cortos.

o Fisiologia: Dependencia casi exclusiva del sistema de fosfagenos y glucdlisis

anaerdbica.
e Zona 7 (Esfuerzo maximo):
o Intensidad: Sprint o esfuerzo al maximo absoluto.

o Fisiologia: Reclutamiento maximo de fibras musculares y sistemas energéticos.

_ INTENSIDAD
ZO0NA O RITMO OBJETIVO = AFonm - .—"ﬂ..
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+ Recuperar al organismo entre estimulos (i.e., eliminar
Mm?n::“" RO sustancias de desecho metabolico, descenso de la <65 <65 <65 - + Continuo Uniforme Extensivo
temperatura central, rellenado de los depésitos energéticos,
etc.).
+ Aumentar la eficiencia aerébica.
+ Continuo Uniforme Extensivo
* Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerobicos o i
Umbral aerébico R1 prolongados mediants la mejora de la oxidacién de grasas y ol 65-75%  70-80%  65-75% 1-2 .Cc:::ldm:mw
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-muwammm
en condiciones de
+ Continuo Variable 1
- mahmumnymw R
Umbral anaerébico R2 + Adaptaciones centrales: tAfinidad por la hemoglobina, 7585%  80-90% 75-85% 24 'mm&w
1Difusion pulmonar, tVolumen sistolico, 1 Gasto cardiaco,
1Volemia.
« Intervalico Extensivo Largo
R3 + Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en 90-95%  95-98%  90-95% 4-6
Consumo Méximo de condiciones proximas e iguales al VOznax * Intervlico Extensivo Medio
Oxigeno + Adaptaciones periféricas: tdensidad capilar, tdensidad o = Medio
R3+ mitocondrial, fenzimas oxidativas, treservas de glucogeno. 100% 100%  100% 6-8 _l"'"“ Em"‘“’m
+ Mejorar la capacidad de tolerar elevadas concentraciones 105- + Intervélico Extensivo Medio
de acidosis metabolica. Sistema Buffer. - - 120% 814 + Intervalico Intensivo Corto
+ Aumentar la capacidad glucolitica. Enzimas glucoliticas. + Repeticiones Largas

.. Tabla 1- Zonas y Adaptaciones.

4.3 Adaptaciones del cuerpo al entrenamiento en diferentes zonas

e Zonas aerobicas (1-3):

o Incremento en la densidad capilar y el tamafio mitocondrial.

o Mejora en la oxidacién de grasas y eficiencia metabdlica.

o Aumento del umbral ventilatorio 1 (VT1).

BRE ATHE secaT
CARABANCHEL | MADRID |
WEB: www.breathesport.club | Mail: breathesport@hotmail.com | Teléfono: 646 200 171

M ADRID



BREATHE

CARABANCHEL | MADRID

e Zona de umbral (4):

o Incremento del umbral lactico (LT).

o Mejora en la capacidad para sostener esfuerzos submaximos prolongados.
e Zonas anaerdbicas (5-7):

o Incremento en la capacidad anaerdbica y la tolerancia al lactato.

o Mejora en la potencia maxima y la velocidad de contraccién muscular.

Es muy importante utilizar una clasificacion precisa de las zonas de entrenamiento, de esta manera
nos permite disefiar programas especificos para desarrollar diferentes capacidades fisioldgicas,

optimizando el rendimiento y minimizando el riesgo de sobreentrenamiento.
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5. El musculo
5.1 Anatomia basica del musculo

El musculo esquelético esta compuesto por fibras musculares organizadas en fasciculos, cada una con

caracteristicas especificas que determinan su funcidn.

Estructura del musculo esquelético Vaso
Hueso Perimisio sanguineo

Fibra
muscular

Tendan Epimisio Endotmisio Fasciculo

Seccidn de un musculo y sus principales caracteristicas
Existen dos tipos principales de fibras musculares:
e Fibras de contraccion lenta (tipo I):

o Caracteristicas: Altamente resistentes a la fatiga, ricas en mitocondrias y

mioglobina, utilizan principalmente el metabolismo aerdbico.

o Rol en el triatlon: Cruciales para pruebas de larga duracidn como el ciclismo

y la carrera, donde se requiere resistencia sostenida.
e Fibras de contraccion rapida (tipo l1):

o Caracteristicas: Subdivididas en tipo lla (mas resistentes) y llb (de
contraccion explosiva). Son capaces de generar grandes cantidades de

fuerza en un corto periodo, pero se fatigan rapidamente.
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o Rol en el triatlon: Importantes en el segmento de natacién y en los sprints

finales de una competicioén.
5.2 Funcionamiento de la contraccién muscular
La contracciéon muscular es un proceso complejo que involucra:

1. Impulso nervioso: Una sefial eléctrica viaja desde el sistema nervioso hasta la placa

neuromuscular.

2. Liberacion de calcio: El impulso nervioso provoca la liberaciéon de calcio desde el reticulo

sarcoplasmico hacia las fibras musculares.

3. Interaccidn actina-miosina: El calcio permite que los filamentos de actina y miosina se
deslicen entre si mediante el ciclo de puentes cruzados, utilizando ATP como fuente de

energia.

4. Relajacion muscular: Ocurre cuando el calcio regresa al reticulo sarcopldsmico y se rompe la

union entre actina y miosina.

Tropomiesind  Filamanto de actina _ Troponina

Sitio de umion
de micsmna

Proceso de contraccion muscular
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Mdasculo estriado.

Esta formado por miles de fibras musculares  Fibra muscular, Coresponde a una célula muscular
asociadas formando fasciculos musculares  Presenta mas de un millar de miofibrillas, muchos nicleos,
que estan rodeados por tejido conjuntivo un reticuko endoplasmatico muy desarrollado, el sarcoplasma
(perimisio) l ¥ una membrana celular externa llamada sarcolema

Miofibrilla, con miofiamentos
de actina y miosina dispuestos
paraiélamente a la fibra

Fasciculo muscular, s == ==
formado por ibras ——
musculares.

Miofilamento

Miofilamento
de de miosi

Sarcoplasma Nucleo Sarcolema

En la contraccion muscular ios
miofiamentos de miosina se desplazan

En el masculo relajado, - :

sobre los de actina, superponiendose unos
los miofitamentos de actina sobre otros. Esto provoca que ef musculo
y los de miosima se

se acorte y se genere el movimients

superponen muy poco

Proceso de contraccidn muscular

Sarcomero estirado

Misculo - -
estirado
ATP +Ca™ +Mg™ —_—  Actina
Miosina
Misculo
contraido - -

Sarcémero contraido

Proceso de contraccion muscular
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5.3 Micronutrientes y elementos quimicos necesarios

Para un funcionamiento muscular eficiente, se requieren diversos micronutrientes y elementos

guimicos:

e Calcio: Fundamental para la contraccién muscular al facilitar la interacciéon entre actina y

miosina.
¢ Magnesio: Necesario para la relajacién muscular y la sintesis de ATP.
e Sodioy potasio: Esenciales para la transmision del impulso nervioso y el equilibrio de liquidos.

¢ Hierro: Indispensable para el transporte de oxigeno en la sangre y su entrega a los musculos.

Vitamina D: Facilita la absorcién de calcio y fortalece los huesos y musculos.

5.4 Como se adapta el musculo al entrenamiento

e Hipertrofia:

o Incremento en el tamano de las fibras musculares debido a estimulos de alta

intensidad.

o Beneficio: Mayor fuerza y potencia en deportes de resistencia combinada como el

triatlon.

e Resistencia:

o Aumento de la densidad mitocondrial y de la red capilar.

o Beneficio: Mejora en la capacidad de generar energia a través del metabolismo

aerdbico.

e Eficiencia:

o Optimizacion del uso de sustratos energéticos y reduccion del costo energético de los

movimientos repetitivos.

5.5 Prevencion de lesiones

e Equilibrio muscular:
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o Evitar descompensaciones entre grupos musculares agonistas y antagonistas para

prevenir lesiones por sobrecarga.
e Fortalecimiento:

o Ejercicios especificos para aumentar la estabilidad articular y reducir el riesgo de

lesiones comunes en el triatlédn, como las tendinopatias.

Musculos del hombro (fijadores)

Biceps braquial
(agonista)

’ ’/ - - -
Triceps braquial <" Braquial (sinergista)

(antagonista) Flexion del codo

Interaccion de los musculos en el movimiento
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6. Hidratacion y electrolitos

La hidratacion adecuada y el equilibrio de electrolitos son pilares fundamentales en el rendimiento y
la salud de cualquier triatleta. El agua y los minerales desempeiian un papel esencial en procesos
fisiolégicos clave, como la termorregulacion, el transporte de nutrientes y la eliminacién de desechos.
En este apartado, exploramos la importancia de la hidratacion y los electrolitos, asi como las

recomendaciones.

6.1 Importancia del liquido en el organismo: Termorregulacion, transporte de nutrientes y
eliminacion de desechos.

El agua representa entre el 60 y el 70% del peso corporal total y desempefia funciones vitales:

o Termorregulacidon: Durante el ejercicio, el cuerpo genera calor. A través de la sudoracion

y la evaporacion, el agua ayuda a disipar este calor, evitando el sobrecalentamiento.

o Transporte de nutrientes: El agua facilita el transporte de nutrientes esenciales y oxigeno

a las células musculares, manteniendo su funcién éptima durante la actividad fisica.

o Eliminacion de desechos: Los rifiones dependen del agua para excretar productos de

desecho metabdlico y mantener el equilibrio interno del organismo.

6.2 Electrolitos, deshidratacion adaptada a la actividad fisica y a los deportes:

e Electrolitos clave (sodio, potasio, magnesio).

o Sodio: Es el electrolito mds abundante en el sudor y esencial para la regulacion
del equilibrio de liquidos, la funcién nerviosa y la contraccion muscular.

o Potasio: Ayuda a mantener el equilibrio hidrico dentro de las células y es crucial
para prevenir calambres musculares.

o Magnesio: Participa en la produccion de energia, la contraccion muscular y la

funcidn nerviosa.

6.3 Osmosis y equilibrio hidrico

La osmosis es un proceso fundamental en la regulacién de los fluidos corporales. Este mecanismo
permite que el agua se mueva entre las células y el plasma sanguineo para equilibrar las
concentraciones de electrolitos. En deportes como el triatlén, una deshidratacion severa altera este

proceso, comprometiendo la funcidn celular y, en casos extremos, poniendo en riesgo la vida.
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Proceso de Osmosis en la célula

6.4 Relacién entre deshidratacion y rendimiento deportivo.

o Una pérdida de tan solo el 2% del peso corporal debido a la sudoracion puede disminuir
significativamente el rendimiento deportivo.

o La deshidratacion afecta la capacidad de termorregulacién, aumenta la percepcién de
esfuerzo y eleva el riesgo de golpes de calor.

o La pérdida de electrolitos sin una adecuada reposicién puede provocar desequilibrios

electroliticos, causando fatiga, calambres musculares y disminucién del rendimiento.

Total body mass Total body mass
(female) (male)
. 45% . 40%
Solids - Solids

2/3 Tissue cells
Intracellular
fluid (ICF) ﬂ |
® e ® o
L °
o' o 0. o=
13 80% p®>TR
Extracellular Interstitial fluid
fluid (ECF)
20% Plasma
Blood capillary

Porcentajes de liquidos en el cuerpo humano
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6.5 Recomendaciones para la hidratacion en triatlon.

e Prevencion de la deshidratacion:

o Comenzar cada sesiéon de entrenamiento o competicidon bien hidratado. Esto implica

consumir agua y bebidas isotdnicas en las horas previas al evento.
e Hidratacion durante la actividad:

o Ingerir entre 400 y 800 ml de liquidos por hora, ajustando segun la intensidad del ejercicio,
la temperatura y la tasa de sudoracion individual.
o Elegir bebidas deportivas que contengan sodio (500-700 mg/L), potasio y carbohidratos

para reponer las pérdidas por sudoracién y mantener los niveles de energia.
e Recuperacion post-ejercicio:

o Beber al menos 1,5 veces la cantidad de peso perdido durante la actividad (1 kg equivale
a 1 litro de liquido).
o Incorporar alimentos ricos en electrolitos, como platanos, frutos secos y bebidas

fortificadas, para acelerar la recuperacion.
o Estrategias especificas:

o Realizar pruebas de hidratacién personalizadas para calcular las tasas de sudoracién y
determinar las necesidades especificas de liquidos y electrolitos.
o Incluir sales de rehidratacion oral en situaciones de calor extremo o esfuerzos prolongados

para prevenir desequilibrios severos.

Una correcta hidratacion y reposiciéon de electrolitos son esenciales para mantener el equilibrio
fisioldgico, optimizar el rendimiento y proteger la salud en triatlén. Considerar aspectos como la
osmosis, la seleccion de bebidas deportivas adecuadas y la planificacion personalizada de la

hidratacion puede marcar la diferencia entre alcanzar el éxito y enfrentar complicaciones.
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7. Alimentos y su composicion nutricional

La nutricién es un componente esencial en el rendimiento deportivo y en la salud general de los
deportistas. En un mundo donde los alimentos ultraprocesados son cada vez mds accesibles, es crucial
conocer su impacto en el organismo y la importancia de priorizar una dieta basada en alimentos

reales. A continuacion, se desarrollan los puntos clave:

7.1 Diferentes tipos de alimentos: Alimentos frescos vs. ultraprocesados.

Alimentos frescos

Los alimentos frescos, como frutas, verduras, carnes, pescados, legumbres, y cereales integrales,

son minimamente procesados o totalmente naturales. Sus beneficios incluyen:

o Alta densidad nutricional: Proporcionan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes
esenciales.

o Calidad energética: Son ricos en nutrientes necesarios para la recuperacién y el
rendimiento deportivo.

o Salud a largo plazo: Reducen el riesgo de enfermedades metabdlicas, inflamatorias y

cardiovasculares.

Alimentos naturales
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Alimentos ultraprocesados

Los ultraprocesados son productos industriales que contienen ingredientes artificiales como

aditivos, colorantes y conservantes. Ejemplos comunes incluyen snacks empaquetados, bebidas

azucaradas, bolleria industrial y comidas precocinadas.

Impacto negativo de los ultraprocesados:

©)

Baja densidad nutricional: Aunque a menudo son altos en calorias, carecen de los

nutrientes esenciales necesarios para una dieta equilibrada.

Promocién de deficiencias: Su consumo frecuente puede provocar carencias de

vitaminas y minerales.

Desequilibrios energéticos: El alto contenido en azlcares, grasas trans y sodio afecta el

metabolismo y la recuperacion del deportista.

Falsa saciedad: Pueden aumentar el riesgo de consumo excesivo debido a su baja

capacidad de saciar el hambre real.

Alimentos ultraprocesados

BRE ATHE sporT
CARABANCHEL | MADRID |
WEB: www.breathesport.club | Mail: breathesport@hotmail.com | Teléfono: 646 200 171

M ADRID



BREATHE

CARABANCHEL | MADRID

7.2 Composicion nutricional: Como leer etiquetas y entender valores energéticos.

Saber interpretar las etiquetas nutricionales es clave para elegir alimentos adecuados. Los puntos
esenciales incluyen:

Lista de ingredientes:

o Orden: Los ingredientes aparecen en orden descendente segun su peso. Si el azlcar
0 grasas saturadas estdn entre los primeros, es un indicativo de baja calidad
nutricional.

o Presencia de aditivos: Nombres quimicos o artificiales en exceso son caracteristicos
de ultraprocesados.

Informacion nutricional:

o Calorias: Es importante entender que no todas las calorias son iguales. Las
provenientes de alimentos reales aportan mas nutrientes y energia sostenida.

o Grasas: Optar por productos con grasas saludables (monoinsaturadas y
poliinsaturadas) y evitar grasas trans.

o Azucares: Diferenciar entre azUcares naturales (como los de frutas) y anadidos. Un
contenido elevado de azlcares afiadidos es un marcador de alimentos
ultraprocesados.

o Fibra: Alimentos altos en fibra son mas nutritivos y beneficiosos para el sistema
digestivo.

Grasas
de las cuales
Saturadas

Hidrato
Koo

Etiqueta con valores nutricionales.
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7.3 Superalimentos: Alimentos con alto valor nutricional para deportistas.
Pescados azules (salmdn, sardinas, caballa):

o Beneficios: Ricos en acidos grasos omega-3, esenciales para reducir la inflamacién, mejorar

la salud cardiovascular y favorecer la recuperacion muscular.

o Recomendacién: Consumir dos raciones semanales para mantener niveles dptimos de
omega-3 y vitamina D.
Aguacate:

o Beneficios: Fuente de grasas monoinsaturadas saludables, vitamina E (antioxidante) y

potasio, clave para la funciéon muscular.

o Recomendacion: Ideal como complemento en ensaladas, tostadas o batidos post-

entrenamiento.

Especias y hierbas naturales:

o Canela: Mejora la sensibilidad a la insulina y ayuda a regular los niveles de azlcar en sangre,

aportando beneficios energéticos en deportes de resistencia.

o Cudrcuma: Contiene curcumina, un potente antiinflamatorio natural que reduce el dolor

muscular post-ejercicio.
o Jengibre: Ayuda a reducir nduseas y dolores musculares, mejorando la recuperacion.

o Recomendacion: Usar especias para potenciar el sabor de los alimentos sin recurrir al

exceso de sal o azucar.

Huevos:

o Beneficios: Fuente completa de proteinas de alta calidad, vitaminas del grupo B y colina,

qgue favorecen la funcién cerebral y muscular.

o Recomendacion: Incorporar como desayuno o en comidas principales para potenciar la

sintesis de proteinas musculares.

Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias):

o Beneficios: Altas en proteinas vegetales, hierro, fibra y carbohidratos complejos, esenciales

para mantener la energia en deportes de larga duracién.
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o Recomendacion: Una o dos raciones diarias, combinadas con cereales integrales para

mejorar el perfil de aminoacidos.

Frutas tropicales (mango, papaya, piia):

o Beneficios: Ricas en vitamina C, enzimas digestivas (como la bromelina en la piia) y

antioxidantes que reducen el dafio celular tras el ejercicio.

o Recomendacién: Consumir en el desayuno o como snack pre-entrenamiento para obtener

energia rapida y natural.

Chocolate negro (minimo 85% cacao):

o Beneficios: Contiene flavonoides, antioxidantes que mejoran la circulaciéon sanguinea y

contribuyen a la salud cardiovascular.
o Recomendacion: Consumir pequefias porciones como parte de una dieta equilibrada.

Yogur natural y kéfir:

o Beneficios: Proporcionan probidéticos que mejoran la salud intestinal, optimizando la

absorcion de nutrientes y fortaleciendo el sistema inmunoldgico.

o Recomendacion: Elegir opciones sin azucares afiadidos y combinarlos con frutas frescas o

frutos secos.

Semillas de girasol y calabaza:

o Beneficios: Altas en magnesio, zinc y acidos grasos saludables. Ayudan a reducir la fatiga

muscular y mejorar la recuperacion.
o Recomendacion: Usar como topping en ensaladas, yogures o batidos.

7.4 Otros alimentos clave para deportistas

o Patata y batata: Fuentes de carbohidratos complejos y vitamina A, perfectas para recargar

las reservas de glucdgeno después de entrenar.

o Aceite de oliva virgen extra: Rico en antioxidantes y grasas saludables, es ideal para alifiar

platos y proteger el corazdn.

o Frutas deshidratadas (datiles, orejones): Aportan carbohidratos rapidos, excelentes para

consumir durante entrenamientos prolongados o competiciones.
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o Algas (nori, wakame): Ricas en yodo, hierro y antioxidantes, contribuyen a la salud

metabdlica y la recuperacion.
7.5 Conclusion: La importancia de la comida real

Priorizar alimentos frescos y naturales sobre ultraprocesados es esencial para mantener una buena
salud, mejorar el rendimiento y garantizar una recuperaciéon adecuada. La "comida real" no solo
aporta energia de calidad, sino también nutrientes esenciales que favorecen el equilibrio metabdlico
y previenen lesiones. Un triatleta que apuesta por una dieta basada en alimentos reales vera

reflejados los beneficios tanto en su rendimiento deportivo como en su bienestar general.
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8. Estrategias nutricionales en la vida y el deporte

8.1 Nutricidn diaria: Dieta equilibrada para mantener energia y salud.

La nutricion diaria es fundamental tanto para personas sedentarias como para deportistas, ya que
proporciona los nutrientes necesarios para mantener las funciones corporales, prevenir
enfermedades y rendir al maximo en actividades fisicas o mentales. Para lograrlo, es esencial
mantener una dieta equilibrada basada en alimentos reales y naturales, alejandose de los

ultraprocesados.
o Importancia de la comida real

o Consumir alimentos frescos y minimamente procesados asegura una alta densidad

de nutrientes como vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.

o Ejemplos: frutas, verduras, legumbres, frutos secos, semillas, cereales integrales,

pescado, carne magra y huevos.

o Los alimentos reales ayudan a mantener un adecuado control del peso corporal,

mejoran la digestidn y fortalecen el sistema inmunoldgico.
o Oligoelementos y minerales esenciales

o Hierro: clave para la formacidn de hemoglobina y el transporte de oxigeno.

Fuentes: carne roja, espinacas, lentejas.

o Zinc: necesario para la funcidn enzimatica y la reparacion muscular. Fuentes: frutos

secos, mariscos, cereales integrales.

o Magnesio: vital para la contraccion muscular y la recuperacién. Fuentes: platanos,

semillas, almendras.

o Calcio: esencial para la salud 6sea y la transmisidon nerviosa. Fuentes: lacteos,

brécoli, tofu.
o Evitar los ultraprocesados

o Los alimentos ultraprocesados suelen ser ricos en azucares afiadidos, grasas trans
y sodio, factores asociados con enfermedades metabdlicas como obesidad,
diabetes y enfermedades cardiovasculares.
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o Sustituirlos por opciones mas naturales reduce la inflamacion sistémica y mejora

el rendimiento fisico y mental.
o Equilibrio de macronutrientes

o Proteinas: fundamentales para la reparacion muscular, especialmente en

deportistas. Fuentes: pollo, pescado, huevos, legumbres, tofu.

= Cantidad recomendada: 1,2-2 g de proteina por kg de peso corporal al dia

para deportistas.

o Hidratos de carbono: principal fuente de energia, especialmente relevante en

actividades deportivas de resistencia.
= Fuentes saludables: arroz integral, avena, patatas, boniatos, quinoa.

» Cantidad recomendada: 4-6 g por kg de peso corporal al dia, adaptandose

al nivel de actividad.

o Grasas saludables: aportan energia y son esenciales para la funcion hormonal.

Fuentes: aguacates, aceite de oliva virgen extra, frutos secos, semillas.
o Alimentos que aportan energia y salud

Frutas y verduras: ricas en vitaminas y antioxidantes, necesarias para combatir el

(@]

estrés oxidativo.

o Cereales integrales: proporcionan energia sostenida gracias a su bajo indice

glucémico.

o Frutos secos y semillas: fuente de grasas saludables y micronutrientes.

o Lacteos o alternativas vegetales fortificadas: aportan calcio y proteinas de alta

calidad.

o Tés e infusiones naturales: hidratan y contribuyen a la recuperacién, ademas de

aportar antioxidantes.

Al implementar estas estrategias, es posible lograr una dieta que no solo sustente las demandas

diarias, sino que también promueva la salud a largo plazo y optimice el rendimiento deportivo.
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8.2 Nutricidon pre, durante y post competicion:

El triatlén es una disciplina que exige un gran esfuerzo fisico y mental en tres modalidades distintas:
natacion, ciclismo y carrera a pie. Para rendir al maximo en cada uno de estos segmentos, es
fundamental planificar adecuadamente la nutricién antes, durante y después de la competicién. A

continuacion, se detallan las estrategias nutricionales especificas para cada fase de la prueba.

e Carga de carbohidratos (Pre-competicion).

Una correcta carga de carbohidratos antes de la competicidn es esencial para maximizar las reservas

de glucégeno muscular y hepdatico, que son la principal fuente de energia durante el triatldn.

o Cudando: Idealmente, la carga de carbohidratos debe realizarse durante los 2-3 dias previos a

la competicion (especialmente el dia de antes).

o Objetivo: Asegurar que los depdsitos de glucogeno estén completamente llenos para evitar la

fatiga prematura.

o Cudanto: Se recomienda consumir entre 7-10 g de carbohidratos por kg de peso corporal

durante estos dias anteriores.
o Fuentes de carbohidratos:

o Pasta, arroz, quinoa, patatas, avena, pan integral, frutas y bebidas deportivas con

carbohidratos.

o Esimportante elegir alimentos faciles de digerir, como pasta o arroz blanco, para evitar

molestias digestivas.
o Ejemplo de comida pre-competicion (3-4 horas antes):

o Un plato de pasta con una pequefia cantidad de proteina magra (pollo o pescado) y
una fuente de grasas saludables como aceite de oliva o aguacate (evitar utilizar

alimentos que puedan provocar digestiones lentas o que produzcan inflamacién).

e Suplementacion intraevento (geles, barritas, bebidas isotdnicas).

Durante el triatldn, las exigencias energéticas son continuas y cambiantes, por lo que es esencial
mantener niveles de energia adecuados a través de la suplementacion.
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o Carbohidratos durante el evento:

o

Durante el ciclismo y la carrera a pie, es fundamental mantener el suministro de

carbohidratos para evitar el agotamiento de las reservas de glucégeno.

Geles: Los geles energéticos son faciles de consumir y digerir durante el evento.
Contiene entre 20 y 30 g de carbohidratos por unidad (algunos llegan a 50g incluso
mas), lo que es adecuado para mantener el rendimiento sin causar molestias

gastrointestinales.

Barritas energéticas: Aunque pueden ser mas dificiles de digerir mientras se corre, las
barritas pueden ser utiles durante el segmento de ciclismo, donde se tiene mas tiempo
para comer y masticar. Las barritas deben ser ricas en carbohidratos, moderadas en

proteinas y bajas en grasas.

Bebidas isotdnicas: Las bebidas isotdnicas ayudan a mantener el equilibrio de
electrolitos, especialmente sodio y potasio, y proporcionan carbohidratos para un

suministro continuo de energia.

o Durante el triatlédn, se recomienda consumir en la bebida que contenga
carbohidratos junto con sales en distancias como el sprint, para distancias
mayores, como pueden ser la olimpica, es necesario elaborar estrategias para
ingerir entre 60 y 90 gr de HCO por hora. Podria implementarse en una mezcla
de geles, barritas y bebidas isotdnicas. Mientras que en pruebas de mayor
distancia y duracion se estan llegando a consumir 120gr de HCO (entrenar el
estdmago para esas cantidades, puede resultar contraproducente competir e

ingerir esas cantidades sin haberlo entrenado).

o Electrolitos y liquidos:

La deshidratacidn y los desequilibrios de electrolitos pueden afectar el rendimiento,

asi que es clave mantener una hidratacién adecuada.

Las bebidas isoténicas ayudan a reponer los electrolitos perdidos por el sudor,

especialmente en condiciones calurosas.
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Ejemplo de consumo durante la competicion:

o Ciclismo: Consumir 1 gel o 1 barrita energética junto con una botella de bebida isotdnica cada

30-45 minutos (se puede incluir HCO en la bebida como maltodextrina o geles).

o Carrera a pie: Durante la carrera, puede ser util alternar entre geles y bebidas isotdnicas,
asegurandose de no sobrecargar el sistema digestivo. En funcién de la distancia, se
recomienda sobre todo en distancias largas tomar gel con cafeina para la ultima parte de la

carrera.
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e Recuperacion post-competicion (proteinas y liquidos).

La fase de recuperacién es crucial para restaurar los niveles de glucégeno, reparar el dafio muscular

y rehidratar el cuerpo.
o Proteinas:

o Después de una competicidén tan exigente, la proteina juega un papel esencial en la

reparacion muscular y la reduccién de la inflamacién.

o Se recomienda consumir entre 1,5y 2 gr de proteinas de alta calidad (como proteina
de suero, huevo, carne magra, pescado, tofu o proteina vegetal como el cacao o la

proteina de guisante) en los primeros 30 minutos después de terminar el triatlén.
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o La proteina ayuda en la sintesis de nuevas fibras musculares y en la reparacion del

dafo causado por el esfuerzo fisico prolongado.
o Carbohidratos:

o Para recuperar las reservas de glucégeno agotadas durante la competicién, es

importante consumir carbohidratos rapidamente después de la prueba.

o Se recomienda una ingesta de carbohidratos y proteinas en la primera comida de
recuperacion (por ejemplo, un batido que contenga 1gr/kg de peso de carbohidratos

v 1,5 a 2 gr de proteinas por kg de peso).
o Ligquidos y electrolitos:

o Lareposicion de liquidos es fundamental para contrarrestar la deshidratacion. El agua
es esencial, pero las bebidas con electrolitos, como las bebidas deportivas, son aln

mas beneficiosas, ya que ayudan a restaurar el equilibrio de sodio, potasio y magnesio.

o Se recomienda beber liquidos en pequeiias cantidades de forma continua durante las

primeras horas post-competicion.

o Ademas de las bebidas isotdnicas, se pueden incluir alimentos con alto contenido en

agua como frutas (sandia, naranja) y sopas.
Ejemplo de comida post-competicion :

o Un batido de proteinas con una pieza de fruta o un bocadillo de pan integral con pavo y

aguacate.

o Para una comida completa 1-2 horas después: arroz con pollo o pasta con atun, acompafiado

de una ensalada de hojas verdes.

Recuperadores para después de la competicion.
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Una nutricién adecuada antes, durante y después de la competicion es esencial para maximizar el
rendimiento y facilitar la recuperacion en el triatldn. Las estrategias nutricionales deben adaptarse a
las necesidades individuales, pero seguir estos principios generales garantizara que los triatletas

estén mejor preparados para enfrentar los desafios de esta disciplina tan exigente.
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9. Suplementacidon deportiva

9.1 Introduccién: Diferencia entre alimentacién y suplementacion.

La alimentacion y la suplementacion son dos componentes fundamentales para optimizar el

rendimiento deportivo y la salud.

(e]

Alimentacion: Es el proceso de consumo de alimentos que aportan los nutrientes
esenciales (proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales) que el cuerpo necesita
para funcionar correctamente. La alimentacidon adecuada debe ser la base de cualquier
plan nutricional y debe cubrir las necesidades diarias de energia y nutrientes (Se debe
hacer lo posible por cubrir todas las necesidades nutricionales a través de la alimentacion,
solo en casos excepcionales se debe acudir a la suplementaciéon por no ser capaces de

alcanzarlo con la alimentacidn).

Suplementacion: Consiste en el uso de productos especificos (en forma de polvo, cdpsulas,
tabletas o liquidos) que complementan la dieta para asegurar que el cuerpo reciba una
cantidad 6ptima de ciertos nutrientes que pueden no estar suficientemente presentes en
la alimentacién. Los suplementos no sustituyen una dieta equilibrada, pero pueden ser

utiles para alcanzar objetivos especificos de rendimiento, salud o recuperacion.

9.2 Tipos de suplementos: Proteinas, creatina, cafeina, remolacha, etc.

Existen diversos tipos de suplementos utilizados en el deporte, cada uno con un propésito

especifico para mejorar el rendimiento, la recuperacion o la salud general. A continuacion, se

describen algunos de los mds comunes:

e Proteinas

Las proteinas son esenciales para la reparacion y crecimiento muscular, especialmente

después de entrenamientos intensos.

o Fuente: Suplementos de proteina de suero (whey), caseina, proteinas vegetales

(guisante, arroz, cafiamo).

o Uso: Se recomienda su consumo después del ejercicio para favorecer la reparacion
muscular, con 20-30 g de proteina dentro de los 30-60 minutos posteriores al

entrenamiento o competicion.
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o Evidencia cientifica: Estudios han demostrado que consumir proteinas después del

ejercicio mejora la sintesis de proteinas musculares y la recuperacién muscular.
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Creatina
La creatina es uno de los suplementos mas estudiados y efectivos para mejorar el rendimiento

en actividades de alta intensidad y corta duracién, como el sprint o el levantamiento de pesas.
o Fuente: Generalmente en polvo, se encuentra como creatina monohidratada.

o Uso: Se recomienda una dosis de 3-5 g diarios, tomada de manera continua para

maximizar las reservas de creatina en los musculos.

o Evidencia cientifica: Numerosos estudios han demostrado que la creatina aumenta la
capacidad de trabajo muscular, mejora la fuerza y la potencia, y acelera la

recuperacion.

creatina

0F Creapure

18HR11

Creatina de la marca “PaleoBull”, con el certificado Creapure

Cafeina
La cafeina es un estimulante conocido por mejorar el rendimiento mental y fisico. Ayuda a

reducir la percepcidn de fatiga y aumenta la concentracion.

o Fuente: Cépsulas, tabletas, bebidas energéticas o café.

o Uso: Para mejorar el rendimiento, la cafeina debe consumirse entre 30-60 minutos

antes de la actividad fisica, en una dosis de 3-6 mg por kg de peso corporal.

o Evidencia cientifica: La cafeina esta respaldada por numerosos estudios que indican
su capacidad para mejorar el rendimiento en actividades de resistencia, aumentar la

alerta mental y reducir el dolor muscular.
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Remolacha
La remolacha es rica en nitratos, que se convierte en éxido nitrico en el cuerpo, lo que puede

mejorar el flujo sanguineo, la eficiencia del oxigeno y la resistencia.
o Fuente: Jugo de remolacha o en forma de polvo concentrado.

o Uso: Consumir 500 ml de jugo de remolacha o bebida concentrada, 2-3 horas antes

del ejercicio.

o Evidencia cientifica: Investigaciones sugieren que la remolacha puede mejorar la
resistencia aerdbica y la capacidad de realizar esfuerzos prolongados a una intensidad

moderada.

Batido de remolacha natural y bebida de concentrado de remolacha

Otros suplementos populares

o BCAA (Aminoacidos de cadena ramificada) : Ayudan a prevenir la fatiga muscular y

aceleran la recuperacién.

o Beta-alanina: Mejora el rendimiento en ejercicios de alta intensidad y reduce la

acumulacion de acido lactico en los musculos.

o Acidos grasos omega-3: Beneficiosos para la salud cardiovascular y tienen

propiedades antiinflamatorias.

o Glutamina: Ayuda en la recuperacién muscular y la salud intestinal.
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9.3 Cuando y como usar suplementos: Recomendaciones basadas en evidencia cientifica.

La correcta utilizacion de los suplementos depende del tipo de deporte, los objetivos individuales y

las necesidades nutricionales. Aqui se detallan algunas pautas generales:
e Antes del ejercicio:

o Cafeina: Se debe consumir entre 30-60 minutos antes de la actividad fisica para

aumentar la energia y mejorar el rendimiento.

o Bicarbonato de sodio: Puede ser util para deportes de alta intensidad de corta
duracién (como sprints o entrenamientos de intervalos), ya que ayuda a reducir la

acumulacion de acido lactico.

o Carbohidratos (suplementos liquidos o geles): En deportes de resistencia, los
carbohidratos pueden tomarse 30-60 minutos antes del ejercicio para garantizar

energia disponible durante la actividad.

BICARBONATO
sopico ‘

Geles con cafeina, bicarbonato sédico y gel con CHO

e Durante el ejercicio:

o Gelesy barritas energéticas: Los triatletas pueden beneficiarse de los geles durante el
segmento de ciclismo o carrera, para mantener los niveles de energia. Se recomienda

ingerir entre 30-60 g de carbohidratos por hora durante eventos prolongados.

o Bebidas isotdnicas: Aseguran hidratacién y reposicion de electrolitos durante la

competicién, ayudando a mantener el rendimiento y evitar la deshidratacién.
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e Después del ejercicio:

o

Proteinas: Consumir proteinas de alta calidad (1,5 a 2 gr/kg de peso) dentro de los 30-
60 minutos posteriores al entrenamiento o competicion favorece la recuperacién

muscular.

Creatina: Se puede tomar inmediatamente después del ejercicio para aumentar la

recuperacién y maximizar las reservas de creatina en los mudsculos.

Carbohidratos: Es importante consumir una cantidad adecuada de carbohidratos post-
ejercicio (3:1 carbohidratos - proteinas) para reponer las reservas de glucégeno

muscular.

9.4 Precauciones: Uso seguro y evitar sustancias prohibidas.

Aunque los suplementos pueden ser utiles, es esencial usarlos de manera responsable. A

continuacion, se detallan algunas precauciones importantes:

e Uso responsable:

Consultar con un profesional de la salud: Antes de iniciar cualquier régimen de
suplementacién, es recomendable consultar a un médico, nutricionista o entrenador
especializado, especialmente si se tienen condiciones médicas o se estan tomando

medicamentos.

No sustituir la comida con suplementos: Los suplementos deben complementarse, no
reemplazarse, una dieta equilibrada. La base debe ser siempre una alimentacion

adecuada y variada.

e Sustancias prohibidas:

o

Evitar suplementos de fuentes no verificadas: Algunos suplementos pueden contener
sustancias no declaradas o prohibidas, lo que puede poner en riesgo la salud y la

reputacion del deportista.
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o Verificacion de la legalidad: Asegurate de que el suplemento que estdas tomando sea

legal segun las regulaciones deportivas. El uso de sustancias prohibidas puede llevar a

sanciones y descalificacién en competiciones.

o Marcas certificadas: Opta por marcas que tengan certificaciones de calidad y que se

adhieran a las normativas de seguridad en suplementos deportivos.

e Posibles efectos secundarios:

o Algunos suplementos pueden causar efectos secundarios como problemas digestivos,
insomnio o nerviosismo (en el caso de la cafeina). Es importante conocer cémo

responde el cuerpo a ciertos suplementos y ajustar la dosis si es necesario.

e Instituto Australiano del deporte:

o Se trata de una institucién de referencia a nivel mundial y que cuenta con una
clasificacién de los distintos tipos de suplementos y la evidencia cientifica que los

avala, clasificdndolos en distintos grupos segun los estudios realizados.

Australian Government

ustralian Sports Commission

Suplementos

Beneficios y riesgos del uso de suplementos y
alimentos deportivos

Descripcién general Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D para deportistas Preguntas y respuestas >

Pagina web del Instituto Australiano del deporte

Conclusion

La suplementacion deportiva puede ser una herramienta util para mejorar el rendimiento, acelerar
la recuperacion y optimizar la salud en los deportistas. Sin embargo, su uso debe ser informado,
personalizado y complementario a una dieta equilibrada. Siempre es fundamental basarse en

evidencia cientifica y consultar con profesionales de la salud para un uso seguro y eficaz.
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10. Descanso, ritmos circadianos y rendimiento deportivo (propuesta adicional)

10 Importancia del sueiio en el rendimiento: Reparacion muscular y regeneracion.

El suefio es uno de los pilares fundamentales para optimizar el rendimiento deportivo y la salud

en general. Durante el descanso, el cuerpo no solo se recupera, sino que también lleva a cabo una

serie de procesos fisioldgicos cruciales para el rendimiento deportivo, como la reparacién

muscular y la regeneracion.

(o]

Reparacion muscular:

Durante las fases mas profundas del suefio, especialmente en la fase de sueiio de ondas
lentas (SWS), el cuerpo libera hormonas anabdlicas como la hormona del crecimiento.
Estas hormonas son esenciales para la reparacion y el crecimiento muscular, lo que
permite a los musculos recuperarse de los microdafios causados por el ejercicio intenso.
Este proceso es clave para mejorar la fuerza, la resistencia y la capacidad de realizar

entrenamientos mas exigentes a lo largo del tiempo.

Regeneracion de tejidos y células:

Ademas de la reparacion muscular, el suefio permite la regeneracion de los tejidos y
células del cuerpo, lo que facilita la recuperacion general y el mantenimiento de un sistema
inmunolégico fuerte. La regeneracién celular también influye en la recuperacién de los
sistemas cardiovasculares, nerviosos y metabdlicos, permitiendo que los deportistas se

sientan frescos y optimizados para los entrenamientos y competiciones.

Impacto en el rendimiento cognitivo y fisico:

Un descanso adecuado no solo mejora la funcién muscular, sino que también tiene un
impacto directo en la funcién cognitiva. El sueno influye en la concentracion, la toma de
decisiones y la memoria, aspectos esenciales para el entrenamiento y la competencia.
Ademas, el suefio ayuda a regular los niveles de energia y motivacidn, lo que es esencial

para mantener la consistencia en los entrenamientos.
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10.1 Ritmos circadianos y la importancia en el descanso.

Los ritmos circadianos son ciclos bioldgicos internos que se repiten aproximadamente cada 24 horas
y regulan una amplia gama de funciones fisioldgicas, incluyendo el suefio, la temperatura corporal, la
secrecion hormonal, el metabolismo y la presién sanguinea. Estos ritmos son influenciados
principalmente por la luz natural y los ciclos de dia y noche, y juegan un papel fundamental en la

calidad del descanso vy, por ende, en el rendimiento deportivo.

o Larelacion entre los ritmos circadianos y el sueiio:

El cuerpo humano esta disefiado para estar alerta durante el dia y descansar por la noche. La
exposicién a la luz durante el dia ayuda a mantener el ritmo circadiano sincronizado, lo que
facilita la liberacién de melatonina por la noche, una hormona que promueve el suefio reparador.
Si los ritmos circadianos estan desincronizados, como ocurre en casos de jet lag o alteraciones de
los horarios de suefio, la calidad del sueiio puede verse afectada negativamente, lo que puede

llevar a un rendimiento subodptimo.
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o Optimizacién del descanso y el rendimiento:

Para maximizar los beneficios del suefio y la recuperacidn, es crucial que los deportistas respeten su
reloj biolégico. Esto significa intentar irse a dormir y despertarse a la misma hora todos los dias,
incluso durante los fines de semana, y evitar cambios bruscos en los horarios de suefio. La falta de
suefio o los horarios irregulares pueden interrumpir los ritmos circadianos, afectando la recuperacién
muscular, la energia disponible y la capacidad cognitiva, lo que reduce el rendimiento durante los

entrenamientos y competiciones.
o Exposicién a la luz natural:

La exposicién a la luz natural, especialmente por la mafiana, puede ayudar a regular los ritmos
circadianos, mejorando la calidad del suefio nocturno. Los deportistas que entrenan al aire libre, en
especial en las primeras horas del dia, pueden beneficiarse de este impacto positivo en sus ritmos

bioldgicos, favoreciendo la sincronizacion de sus procesos de descanso y activacién.
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10.2 Impacto del estrés y la recuperacion activa en el rendimiento.

El estrés y la recuperacion activan son factores interrelacionados que afectan al rendimiento

deportivo, y un manejo adecuado de ambos es clave para maximizar los resultados.
o Estrés y suimpacto en el rendimiento:

El estrés fisico y emocional es una respuesta natural del cuerpo a las demandas de entrenamiento
intenso o situaciones desafiantes. Sin embargo, el estrés créonico puede tener efectos negativos
en el rendimiento deportivo, provocando fatiga, disminucién de la motivacién, desequilibrio
hormonal (por ejemplo, niveles elevados de cortisol) y una mayor susceptibilidad a lesiones. Un
manejo inadecuado del estrés puede comprometer la calidad del entrenamiento y aumentar el

riesgo de sobreentrenamiento.
o Recuperacion activa:

La recuperacion activa se refiere a la realizacion de actividad fisica de baja intensidad, como
caminatas, trotes suaves o estiramientos, entre sesiones de entrenamiento intenso. A diferencia
del descanso completo, la recuperacién activa promueve la circulacidn sanguinea, lo que facilita
la eliminacién de productos de deseo, como el acido lactico, y mejora el transporte de oxigeno y
nutrientes a los musculos. Esta prdactica puede ser particularmente atil para reducir el dolor
muscular y acelerar el proceso de recuperacion, manteniendo el cuerpo en un estado de "alerta

baja" que favorece la regeneracién sin sobrecargar el sistema.
o Técnicas de manejo del estrés:

Ademas de la recuperacion activa, el manejo del estrés a través de practicas como la meditacidn,
yoga o respiracion profunda puede tener un impacto positivo en el rendimiento. Estas técnicas
ayudan a reducir los niveles de cortisol, promoviendo un estado de relajaciéon que favorece la
regeneracién y el descanso. Integrar estas practicas dentro de la rutina diaria ayuda a los
deportistas a mantenerse equilibrados y centrados, optimizando tanto la recuperacién fisica

como la mental.
o Laimportancia del equilibrio:

Un enfoque equilibrado que combine un descanso adecuado, manejo del estrés y la recuperacion
activa es clave para lograr un rendimiento dptimo. La falta de descanso adecuado o la sobrecarga

de entrenamiento puede causar un estrés cronico que interfiera en la capacidad de recuperacion
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y, en ultima instancia, en el rendimiento. Los deportistas deben prestar atencién a los signos de
fatiga y estrés para ajustar su carga de entrenamiento y dar al cuerpo el tiempo necesario para

descansar y regenerarse adecuadamente.
Conclusion

El descanso y la gestiéon adecuada de los ritmos circadianos son factores fundamentales para
maximizar el rendimiento deportivo y la recuperacidn. El suefio de calidad, el respeto por los ritmos
bioldgicos y el manejo del estrés mediante la recuperacion activa son esenciales para optimizar los
procesos fisiolégicos de reparacién muscular y regeneracion. Integrar estas estrategias en la rutina
diaria no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también favorece el bienestar emocional y

mental, lo que es clave para mantener una progresion sostenida en el deporte.
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11. Psicologia y nutricion deportiva (propuesta adicional)

11.1 Conexion mente-cuerpo: Cémo las emociones influyen en la eleccion de alimentos y el
rendimiento.

La relacién entre la mente y el cuerpo es fundamental en todos los aspectos de la vida, y
especialmente en el dmbito deportivo. La psicologia juega un papel clave en las decisiones
alimentarias de los deportistas, ya que las emociones, los pensamientos y los estados psicoldgicos

afectan directamente tanto la eleccion de alimentos como el rendimiento deportivo.
o Llainfluencia de las emociones en la alimentacion:

Las emociones y el estado de animo tienen un impacto profundo en las elecciones alimenticias. Las
personas, incluidos los deportistas, pueden recurrir a la alimentacién emocional como una forma de
manejar el estrés, la ansiedad, la fatiga o la frustracion. Por ejemplo, la ansiedad puede llevar a comer
en exceso, especialmente alimentos altos en azlicares y grasas (ultraprocesados), mientras que el
estrés cronico puede desencadenar la necesidad de alimentos reconfortantes, que a menudo son
poco nutritivos. En el caso de los deportistas, estas respuestas emocionales pueden interferir con el
rendimiento, ya que una dieta desequilibrada puede generar fluctuaciones en los niveles de energia,

la concentracion y la resistencia fisica.
o Elimpacto del estado emocional en el rendimiento deportivo:

Las emociones pueden influir en el rendimiento tanto de manera positiva como negativa. Un
estado emocional positivo, como la confianza o la motivacidn, puede llevar a elecciones
alimenticias mas saludables y equilibradas, lo que favorece un rendimiento deportivo éptimo. En
cambio, estados emocionales negativos como la ansiedad, la depresion o el estrés pueden
generar una respuesta fisioldgica que desencadena la liberacién de cortisol, la hormona del
estrés, lo que puede afectar el metabolismo y aumentar el riesgo de inflamacion y lesiones.
Ademas, cuando las emociones no se gestionan adecuadamente, puede verse alterado el ciclo de
sueno, lo que también influye negativamente en el rendimiento fisico y en los habitos

alimenticios.
o Elcirculo vicioso entre emociones y nutricion:

Existe un circulo vicioso donde el mal manejo de las emociones y las malas elecciones alimenticias

se refuerzan mutuamente. El estrés y la pueden llevar a un consumo excesivo (ansiedad) de

comida reconfortante, generalmente baja en nutrientes, lo que la ansiedad puede afectar
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negativamente los niveles de energia y concentracion, reduciendo asi el rendimiento deportivo.
A su vez, los efectos negativos de una mala nutricién, como la fatiga, pueden aumentar los niveles
de estrés y ansiedad, lo que perpetua este ciclo. Romper este ciclo requiere de un enfoque
consciente y de una gestion emocional efectiva, que permita tomar decisiones mas saludables

tanto en la alimentacion como en el entrenamiento.

11.2 Estrategias para el control de antojos y mejora de habitos alimenticios.

Uno de los principales desafios para los deportistas es mantener una alimentacion equilibrada y
saludable, especialmente cuando se enfrentan a antojos y comportamientos impulsivos
relacionados con la comida. Los antojos, que a menudo estan relacionados con el estrés, la fatiga
o las emociones, pueden llevar a tomar decisiones alimentarias poco saludables que afectan el

rendimiento y la salud a largo plazo.
e Conocer los disparadores emocionales:

Una de las primeras estrategias para manejar los antojos y mejorar los habitos alimenticios es
identificar los disparadores emocionales. Los deportistas pueden llevar un diario de alimentos y
emociones, en el que anoten lo que comen y cdmo se sienten antes y después de comer. Esto
ayuda a reconocer patrones ya comprender cuando las emociones estan influyendo en las
elecciones alimentarias. Por ejemplo, si un deportista tiende a comer mas en momentos de estrés
o ansiedad, este reconocimiento le permite tomar medidas preventivas, como gestionar el estrés
de otras maneras (meditaciéon, ejercicios de respiracién, descanso) antes de que los antojos

tomen control.
e Alternativas saludables a los antojos:

Los antojos pueden ser reducidos o gestionados reemplazando los alimentos poco saludables por
opciones mas nutritivas que proporcionaran beneficios similares. Por ejemplo, en lugar de comer
alimentos altos en azucares refinados, como galletas o golosinas, un deportista puede optar por
frutas frescas o frutos secos que satisfagan el deseo de algo dulce, pero le proporcionen
nutrientes y energia de manera mas equilibrada. Las alternativas saludables también pueden
incluir opciones como yogur natural con semillas o batidos de proteinas con frutas que combinan

sabores agradables sin comprometer los beneficios nutricionales.

e Planificacién de las comidas y snacks:
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La planificacidon de las comidas es esencial para evitar caer en la tentacién de elegir alimentos
ultraprocesados o poco nutritivos. Tener comidas y snacks saludables pre-preparados para el dia
ayuda a controlar el impulso de comer alimentos no deseados. Es importante que los deportistas
prioricen opciones ricas en proteinas, fibra y grasas saludables, que no solo son nutritivas, sino
gue también promueven una sensacién de saciedad mas prolongada, evitando la necesidad de

recurrir a antojos innecesarios entre las comidas.
e Mindful listening (comer con conciencia):

Una técnica poderosa para controlar los antojos es el mindful listening , que implica comer de
manera consciente, sin distracciones, y saboreando cada bocado. Esta practica no solo fomenta
una relacién mas sana con la comida, sino que también permite al deportista detectar cuando
realmente tiene hambre frente a momentos en los que comer es mas una respuesta emocional
gue una necesidad fisioldgica. Comer de manera consciente permite al individuo estar mas en
sintonia con sus sefiales de hambre y saciedad, lo que facilita una mejor regulacion del consumo

de alimentos.
e Reforzamiento positivo:

Es importante que los deportistas celebren los logros de la mejora en sus habitos alimenticios.
Reforzar positivamente los esfuerzos realizados, como optar por un snack saludable en lugar de
sucumbir a un antojo, refuerza el comportamiento positivo y fomenta la motivacion a largo plazo.

Esto puede incluir recompensas que no estén relacionadas con
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