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ENERGIA PARA
LA VIDA Y EL
OVIMIENTO

En ninguna

otra etapa de la vida

actividades como correr,

saltar, jugar o hacer deportes se
desarrollan con mayor frecuencia,
intensidad y espontaneidad que durante
la nifiez y la adolescencia.

. ¥
\®y
Estas actividades se realizan gracias al espirit
inquieto e indomable de la juventud, pero también
a la generacion de fuerzas producidas por los mu 0
0. A vez, los
musculos requieren disponer de sustratos o fuentes
energéticas para poder contraerse tanto como sea
necesario para saciar los requerimientos de actividad
de los jovenes. La energia para estas contracciones
proviene de la alimentacion, una vez que disfrutamos
los alimentos que ingerimos nuestro sistema digestivo
se encarga de fraccionar a los carbohidratos, las
grasas y las proteinas para hacerlos disponibles, a
través de variados procesos, en una molécula de
energia llamada ATP. Esta energia no sélo es necesaria
para la actividad fisica, sino también para otros
aspectos muy importantes en la nifiez y adolescencia
relacionados con el aumento de la dimension de los
tejidos corporales (crecimiento) y la especializacion
en la funcién o madurez bioldgica de esos tejidos
(desarrollo).
En general, los requerimientos totales de energia se
determinan por la sumatoria de varios componentes,
tales como: la tasa metabdlica basal (TMB), la energia

necesaria para la digestion y absorcién de los

alimentos, la actividad fisica y el crecimiento. La TMB
constituye la energia requerida para mantener
funcionando a los diferentes sistemas y 6rganos del
cuerpo en reposo, y puede representar un porcentaje
muy alto del requerimiento calérico en el lamentable
caso de que el nifio o0 adolescente sea muy sedentario
(Figura 1). Igualmente, la edad, el sexo y el peso
corporal afectan considerablemente a la TMB
explicando gran parte de su variabilidad. La TMB se
aumenta durante la pubertad debido al crecimiento
del tejido corporal magro (huesos, musculos vy
organos), el cual consume una cantidad importante
de calorias. En los varones el incremento del tejido
magro es mayor que en las hembras estableciendo
asi diferencias en la TMB.

La energia requerida para el crecimiento esta
constituida por las calorias depositadas en los nuevos

’ e se forman a diario y las calorias invertidas

w

en la formacion de 0s. Con excepcion de

0S pri de vida, la energia erida

AF
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L —65%
ETA__ \ VB
10% 45%
ADOLESCENTE SEDENTARIO ( 2300 CAL. DA ) ADOLESCENTE MUY ACTIVO ( 3000 CAL. DIA)

TMB: Tasa Metabdlica Basal. Energia requerida para mantener los sistemas
del cuerpo y regular la temperatura.

ETA: Efecto Térmico de los Alimentos. Energia necesaria para la digestion y absorcion
de los alimentos.

AF: Actividad Fisica. Energia necesaria para actividades de la vida diaria (bafiarse,
vestirse, etc.) o ejercicios planificados.

CRE: Crecimiento. Energia necesaria para el crecimiento de los tejidos a una tasa
adecuada.

En sujetos sedentarios la TMB puede representar un porcentaje alto del gasto energético
total (65%) y en sujetos muy activos la actividad fisica ocupa un porcentaje mayor que
en los sujetos sedentarios.

para el crecimiento es baja en relacién a la necesaria
para el mantenimiento de los tejidos. El costo
energético del crecimiento como porcentaje del

requerimiento calérico total es de alrededor de 35%
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en el primer mes de vida y luego se reduce a 3% a
los 12 meses de edad, manteniéndose bajo hasta el
periodo de desarrollo puberal, cuando se incrementa
hasta un 4% 15,

Debido a que pueden existir diferencias muy amplias
en el nivel de actividades realizadas, la actividad
fisica, es el componente mas variable de las
necesidades totales de energia. Estas variaciones
pueden representar hasta el 50% del total de energia
necesaria en sujetos muy activos o de sélo 10 a 15%
en jovenes sedentarios. Inclusive si se comparan
nifios y adolescentes también existen diferencias en

la naturaleza de las actividades. En la primera década

de vida, la actividad es mas espontanea y usualmente
consiste en periodos breves de ejercicio intermitente,
por el contrario, en los adolescentes las actividades
son mas organizadas y con frecuencia de naturaleza
prolongada ©. Las diferencias en el nivel de actividad
fisica, especialmente en aquellos jovenes que realizan
deportes de competencia, también pueden estar
afectadas por diversos aspectos relacionados con el
entrenamiento y que deben considerarse para
garantizar una ingesta adecuada al planificar la
alimentacién a largo plazo de un atleta joven
(ver Tabla 1).

La estimacion de la cantidad actual de calorias que

TABLA 1. Aspectos del entrenamiento que influyen en las necesidades de energia de atletas jovenes

ASPECTOS | COMENTARIOS

¢COMPITE?,
¢NIVEL DE COMPETENCIA?

FRECUENCIA
DEL ENTRENAMIENTO

DESARROLLO DE
HABILIDADES MOTORAS

COSTO DE ENERGIA ESPECIFICO
DEL DEPORTE PRACTICADO

(Ver anexo 2 ).

POSICION DENTRO
DEL DEPORTE PRACTICADO

en futbol).

CAMBIOS POTENCIALES
EN LA ACTIVIDAD FISICA
ESPONTANEA

Cuando los jovenes comienzan a competir y a medida que aumenta el nivel de la competencia se
incrementa la frecuencia, intensidad o duracion de los entrenamientos. Estos factores son directamente
proporcionales al gasto de energia durante el ejercicio y aumentan a medida que el atleta se especializa.

El incremento de las necesidades de energia seré proporcional al nimero de sesiones a la semana.
Es muy diferente el requerimiento calérico de un beisbolista que solo juegue los fines de semana, al
de un nadador que entrene 5 a 6 sesiones a la semana con dias de sesiones dobles.

Es probable que el gasto de energia disminuya a medida que el joven adquiera mas habilidades y sea
mas eficiente en la ejecuciéon de una actividad.

Puede variar ampliamente en funcién de la cantidad de musculos involucrados en la actividad . En los
deportes de equipo como el baloncesto o el futbal, los esfuerzos requieren cambios abruptos en la
posicién del cuerpo (saltar, driblar, etc) y cambios de velocidad (aceleracion y desaceleracion).
En deportes de resistencia como la natacion o la carrera los patrones de movimientos son relativamente
homogéneos. Ambos tipos de ejercicio afectan las necesidades de energia de manera diferente

A pesar de que se recomienda que los atletas jovenes sean expuestos a diferentes estimulos (deportes),
a medida que se perfeccionan en una paosicion o especialidad esto influye en la cantidad y el tipo de
movimientos desarrollados dentro de la sesion de entrenamientos (Ej. Un arquero o un delantero

Cuando realizan entrenamientos de alta intensidad es posible que para compensar su equilibrio calérico
realicen menos actividad fisica espontanea o la hagan a un nivel mas bajo de intensidad 6.
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consume el atleta joven es un buen punto de partida para determinar sus necesidades de energia. Igualmente,
a manera de orientacion general, pueden considerarse las recomendaciones poblacionales que a grandes
rasgos estiman un aporte de energia para garantizar un nivel de actividad fisica de leve a moderado, por
lo tanto, podrian ser consideradas como las cantidades minimas que deben consumir los atletas jovenes que
estan sometidos a programas de entrenamientos intensos 9:39. En la Tabla 2 se pueden apreciar los valores
de referencia de ingesta de energia para los nifios y adolescentes venezolanos de diferentes edades. Alli se
observa que las necesidades de energia para los nifios (4 a 6 afios) son modestas en comparacion con el
periodo de la adolescencia (13-18 afios) donde hay un lapso de crecimiento rapido que implica altas demandas

nutricionales.

TABLA 2. Valores de referencia para ingesta de energia por grupo de edad y sexo.

5HEMBRAS - CALORIAS DIAR
| 4-6) 1490 0y @ 1450
18-15] @670 | 2220
16-18) <900 ] 2320

Adaptado de Marco y col. 2000 28.

sita mas precision sobre la cantidad de ener el Apéndice 1
de este folleto donde se ofrecen formulas para hacer esta estimacién, que
de actividad fisica. Es recomendable que los requerimientos de energia sean estimados de manera individual
debido a la amplia variabilidad en el momento del estiron de crecimiento durante la adolescencia, tanto entre
sexos como entre individuos del mismo sexo, lo que determina que el peso y la talla a una edad determinada

varien ampliamente.

Existen pocos estudios sobre los gastos de energia en nifios y adolescentes en diferentes actividades fisicas.
Sin embargo, se sabe que los nifnos de 6 a 8 afios gastan entre 25 a 30% mas energia por kilogramo de
peso corporal que los adultos al caminar o correr a cualquier velocidad, tal diferencia relativa al peso corporal
aumenta a medida que el nifio es mas joven. Esto parece deberse a varios factores, tales como: un mayor
gasto biomecanico debido a la mayor frecuencia de zancadas, el fendmeno de “co-contraccién”
(en la primera década de vida los nifios al contraer los musculos que originan el movimiento de caminata o
carrera no relajan los musculos antagonistas) y un estilo de locomocidén “menos eficiente” 834, Aln no se
conoce si estas diferencias son una constante en todos los deportes, por lo tanto, las tablas de gasto energético
por actividades fisicas disefiadas para adultos pueden no ser adecuadas para los nifios 3. En el Anexo 2 se
ofrecen datos para estimar el gasto calérico en nifios y adolescentes durante diferentes actividades segin
Su peso corporal.

Debido a que las necesidades de energia de los atletas jévenes estdn aumentadas por la realizacion de
actividad fisica, el crecimiento y el desarrollo, la cobertura de sus requerimientos de energia, es decir,

garantizar diariamente una ingesta suficiente de alimentos, es el aspecto mas importante a considerar en
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su alimentacién. Ademas, al cubrir sus requerimientos de energia se facilita una ingesta suficiente de proteinas,
vitaminas, minerales y otros nutrientes. En la Tabla 3 se pueden apreciar algunos de los beneficios potenciales

que se originan al cubrir los requerimientos de energia en los atletas jovenes 5/9.41,

~‘ e
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S

Tabla 3. Beneficios potenciales de una ingesta optima
de energia en los atletas jovenes

Agaren una cantidad adecuada de nutrentes

Desarrollan el potencial genetico para alcanzar su talla maxima

Desarrgllan su pubertad en &l mameanto aproplado

5¢ recuperan mis rapidamen

Raducen L incilencid de lésiones h_. i.

¢COMO SABER S| MI HIJO ESTA CONSUMIENDO SUFICIENTES CALORIAS?

Un método sencillo, practico y econémico consiste en tomar el peso del atleta frecuentemente, cada semana, en las mismas
condiciones (en la mafiana, después de ir al bafio, antes de desayunar). Un peso estable (+ 500 g interdiario) indica que se esta
consumiendo suficientes calorias. Igualmente, es necesario vigilar su rendimiento y recuperacion en los entrenamientos. A mediano
plazo, el incremento progresivo de la talla y el peso también es un indicador practico de que tan bien esta cubriendo sus requerimientos

de energia. Si aun no esta seguro consulte a un especialista para evaluar su alimentacién y crecimiento

OPINAN LOS EXPERTOS

En los atletas jovenes es muy importante cubrir el
requerimiento diario de calorias con al menos tres comidas,
sin saltar ninguna de ellas, para asegurar la recuperacion
de la energia de los musculos (glucégeno) lo que permitird
evitar la fatiga y mantener el rendimiento deportivo. Si
los entrenamientos son intensos y de larga duracién
(mas de una hora) incluir meriendas (en la mafiana y en
la tarde) ayudara a cumplir este objetivo. Asi mismo, se
debe tratar de incluir alimentos variados en todas las
comidas para asegurar el aporte de todos los nutrientes,
crear habitos de buena nutricion y ofrecer diversidad desde
el punto de vista culinario.

Dr.Ricardo Javornik
Médico del Deporte

Valle Arriba Athletic Club
Caracas,Venezuela

El desayuno antes del entrenamiento es indispensable
para tener suficiente energia durante el ejercicio. Si su
hijo no estd acostumbrado a consumir alimento antes de
entrenar, empiece con pequefias cantidades y vaya
aumentandolas segln sea necesario. Un plato de frutas
con yogurt y un jugo, o un plato de cereal con leche y
fresas, serian algunos ejemplos de desayunos adecuados.

M.Sc.Lourdes Mayol,
Nutricionista Deportiva
Asesora Cientifica del GSSI
Ciudad de México,México
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Comunmente se relaciona la ejecucion
de actividad fisica con el consumo de
proteinas. Existe la conviccidn
generalizada de que al realizar ejercicio
deberiamos aumentar el consumo de
los alimentos que contienen este
nutriente.

Esta afirmacion tiene algo de cierto y es que en los

adultos existen evidencias de que las necesidades

de ingesta de proteinas para atletas de fuerza y

resistencia son superiores a las de personas
sedentarias debido a la generacion y reparacion de
tejido muscular, inclusive se hacen recomendaciones
especificas para este fin 24. A pesar de que tales
recomendaciones parecieran ser excesivas (si se
comparan con las de la poblacidén sedentaria), no
existen evidencias de que puedan producir efectos
secundarios en personas con un funcionalismo renal
normal 32, Sin embargo, aln existen controversias
en cuanto a la necesidad de proteinas adicionales
y a
En la Tabla 4 se puede apreciar un resumen de las

la magnitud de ese incrementol>/45,
recomendaciones de proteinas segun edad y sexo
para ninos y adolescentes. Estas recomendaciones
incluyen la cantidad necesaria para la creacion y
mantenimiento de los tejidos y un rango de seguridad
debido a la variabilidad individual 15. Igualmente,
se citan las recomendaciones segun el tipo de
actividad fisica en adultos.

En el caso de los nifios y adolescentes las necesidades
de proteinas estan incrementadas debido al
crecimiento de los tejidos. Por lo tanto, es razonable
pensar que en el adolescente deportista sus
necesidades de proteinas estén aumentadas aun
mas 23 y de hecho otros autores recomiendan la
ingesta de un 10% adicional sobre esa cantidad de

proteinas para adolescentes deportistas 4>,

Tabla 4. Recomendaciones de ingesta de proteinas segun edad, sexo y tipo de actividad fisica *

s
5

14-18
Adultos sedentarios

@

Adultos Ejercicio de Resistencia* *

©

** Adaptado de Lemon, 1998 24,

VARONES

0,95 9 095 19

HEVBRAS

, 1
Adultos Ejercicio de Fuerza* *

1,214

*Valores de referencia de ingesta de proteinas de buena calidad, adaptado de Food and Nutrition Board, 2005 15
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Sin embargo, no existen investigaciones que permitan
determinar las necesidades de proteinas para nifios
0 adolescentes que realicen ejercicio de fuerza o de
resistencia. De hecho, se necesitan mas estudios
para confirmar la idoneidad de las recomendaciones
actuales cuando se realiza entrenamiento intenso o
una temporada de competencia en pleno proceso de
estiron puberal 31, Un aspecto que permite reducir
una posible preocupacion en cuanto a la cobertura
de la ingesta de proteinas es que, al igual que en
los adultos, existen evidencias que demuestran que

la ingesta real de proteinas de varios grupos de

proteinas no es un problema cuando el consumo de
calorias es suficiente. Esto se debe a que la cantidad
de proteina recomendada puede obtenerse facilmente
a través del consumo diario de los alimentos sefialados
en la Tabla 5, lo que ademas reduce la necesidad de
emplear polvos o suplementos especiales de proteinas.
Las recomendaciones de proteinas sefialadas en la
Tabla 4 seran suficientes siempre y cuando se cubran
las necesidades de energia. Un déficit de energia
causado por una disminucion de la ingesta o
incremento del gasto energético producira un balance

de nitrégeno negativo (las proteinas que se gastan

TABLA 5. CONTENIDO DE PROTEINAS DE ALGUNOS ALIMENTOS COMUNES

ALIMENTO

CONTENIDO DE PROTEINAS (

Atun natural (100-¢¥——————eee— 23
Caraotas negras (1/2 Tz, 148-g}——meeooo 112
carne de res (12O g}>* o o v °8
Huevo de gallina (1w 9
Leche completa (1 vaso, 226G} 8

Pechuga de pavo (1 reb 26-¢¢—nvn»-r—ooooooo . 5
Pollo a la plancha (1 203-g}——mmmememeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeooe. 24
Queso amarilo(1reb}eooiinio-ooonii i 5
Bl [BlE e GEE (A el lkel
Yogurt dulce (1 vaso, 220-e6}——+++"+"++"++—+—+-—+—+—+—+—————— 9

@ *A pesar de que los granos son una excelente fuente de proteinas deben combinarse con otros cereales (ej, arroz) para mejorar su
contenido de aminoacidos. **Cada 30 g de carne de res contiene aproximadamente 7000 mg de aminoacidos.

adolescentes deportistas es superior a la sefialada
en la Tabla 4 9:31, Por ejemplo, en un grupo de 115
nadadores venezolanos entre 7 y 19 afios de edad,
se encontré que la ingesta de proteinas era de
alrededor del 17% 42, lo cual se adecua e inclusive
supera las recomendaciones generales de consumo
de proteinas en relacion al requerimiento caldrico
total (12 a 15%). Por otra parte, en la mayoria de
los casos los jovenes espontaneamente incrementan
su ingesta de alimentos para cubrir las necesidades
de energia y de esta forma alcanzan a cubrir sus
necesidades de proteinas. Estas razones respaldan

el hecho de que la cobertura de las necesidades de

superan a las que se consumen y depositan en los
tejidos), y por lo tanto el atleta perdera tejido magro.
Este tejido, donde estan incluidos los musculos, es
especialmente critico para los atletas debido a que
su reduccion afectaria el rendimiento fisico
negativamente 23, Los atletas que pueden presentar
problemas para cubrir sus necesidades de proteinas
son aquellos que realizan dietas restrictivas con el
objetivo de reducir el peso corporal para una categoria
determinada o para mantener un peso arbitrario por
razones estéticas, como puede ocurrir en luchadores,
judokas o gimnastas 941, Estos deportistas necesitan

una orientacién nutricional oportuna.
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PREGUNTAN LOS PADRES

MiI HIJO HA COMPRADO UN SUPLEMENTO DE AMINOACIDOS,
¢PARA QUE ES ESTE PRODUCTO?, ; REALMENTE LO NECESITA?

Los aminoacidos son los componentes que forman a las proteinas de manera que al consumir alimentos que contienen proteinas

ya se estan consumiendo aminoacidos. En la actualidad, no existen evidencias cientificas que demuestren que el consumo de

suplementos de aminoacidos en atletas jovenes mejoren el rendimiento o aumenten la masa muscular mas alla de lo que puede

hacer un alimento rico en proteinas (ver tabla 3],

combinado con un buen entrenamiento.

DMBUSTIBLES

PARA LOS MUS

Y CARBOHIDRK

Los carbohidratos y las grasas son las principales fuentes de

CULOS

Al

energia para el muasculo, por lo tanto,

no es extrafio que las recomendaciones sobre
alimentacion de atletas con frecuencia hagan mencién
a estos 2 nutrientes. Ambos combustibles se oxidan
simultaneamente, pero la proporcion de grasas o
carbohidratos que el musculo emplee durante el
ejercicio para producir ATP y suministrar energia
para las contracciones musculares depende de: la
comida antes del ejercicio, la intensidad del ejercicio,
su duracién, el grado de entrenamiento y en los
atletas jévenes, de su nivel de maduracién 13,27,
Diversos estudios han demostrado que para obtener
energia durante el ejercicio los nifios utilizan una
mayor proporcién de grasas, y en consecuencia una
menor proporcion de carbohidratos, que los
adolescentes o los adultos al ejercitarse a la misma
intensidad, tal diferencia parece mantenerse hasta
el final de la pubertad 27,40,

7 dE
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Diversos factores tales como: una capacidad
aumentada para la oxidacion de grasas, una mayor
disponibilidad de grasas dentro del musculo
(triglicéridos), o un sistema de oxidacion de
carbohidratos menos desarrollado parecen estar
involucrados en estas diferencias 627,40, Sin embargo,
independientemente de la causa, alin no se conoce
que implicaciones podria tener este fendomeno en las
recomendaciones de gramos por kilogramo de peso
corporal o porcentajes de estos nutrientes en relacion
al requerimiento caldrico total en los nifios y
adolescentes activos 3. Por estas razones y por las
escasas investigaciones en el area, aun se emplean
recomendaciones muy similares de grasas y
carbohidratos para nifios y adolescentes activos que
para los adultos.

Si comparamos los depdsitos de grasas y
carbohidratos presentes en el cuerpo y que pueden
ser usados como fuente de energia durante el
ejercicio, podriamos decir que las reservas de grasas
son virtualmente ilimitadas; por el contrario, las de
carbohidratos son restringidas y siempre que aumente

la intensidad del ejercicio éste sera el combustible

preferido por los musculos. Asi, a medida que el
ejercicio aumenta en intensidad o duracion las
reservas de carbohidratos se pueden acabar
produciendo agotamiento o reduccion del rendimiento.
Cuando se agotan las reservas de carbohidratos, los
musculos pueden obtener un 5 a 10% de la energia
necesaria a partir de las proteinas o los aminoacidos.
Pero ésta es una respuesta que podria ser indeseable
en los atletas jovenes que necesitan esos aminoacidos
para el crecimiento de los tejidos 31. Tales razones
justifican una ingesta del 50 a 60% de la energia
total en forma de carbohidratos, convirtiéndose en
el nutriente fundamental de la alimentacién de los
atletas jévenes 9.

Para estimaciones de la ingesta de carbohidratos en
gramos por kilogramo de peso corporal, consulte la
Tabla 6 donde se ofrecen recomendaciones de
consumo de carbohidratos antes, durante y después
de la actividad fisica. Estos valores se basan en
estudios realizados en adultos, pero se considera
que una vez ajustados se puedan aplicar en los
atletas jovenes evaluando siempre su respuesta y
tolerancia individual.

TABLA 6. Recomendaciones de carbohidratos (CHO) por kilogramo de peso corporal

Gramos
Momento S5 Peso Objetivo Observaciones
corporal
Mantener una alta disponibilidad En las mujeres y en los nifios pueden ser UGtiles
. 5 de CHO en los masculos paral |os valores mas bajos (5-7g) debido al menor
Agrr:;?‘gtlzacmn 5-10g soportar |os entrenamientos requerimiento de calorias y/o al volumen de la
9 dieta. Los valores superiores (8-10 g) pueden
ser Utiles en adolescentes mayores antes de
eventos de larga duracion (1 a 3 h).
Aumentar disponibilidad Se podria usar el valor mas alto si las comidas
Antes 1.4 de CHO antes del ejercicio anteriores han sido bajas en carbohidratos o si
del ejercicio (2-3 horag) g hubo un periodo largo de ayuno. En ese caso
requerird mas tiempo para la digestion.
Mantener el aporte Ajustar a la actividad: en ejercicios prolongados
de glucosa durante el ejercicip sin interrupciones como triatlon, carrera y ciclismo
Durante 05-01g o en deportes intermitentes como futbql 0
el ejercicio X cada minuto baloncesto se pueden usar bebidas deportivas
de ejercicio que contienen carbohidratos. Entre series de
eventos como natacion, esgrima, etc; también
se pueden incluir alimentos solidos (ej, galletas,
fortEac ol
frutas-seeas—ete}:
Inmediatamente Rapida recuperacion Esta cantidad puede repetirse en el transcurso
después del ejercicio 1-1.5¢g después del ejercicio de 2 h después del ejercicio, hasta llegar a la
proxima comida.

Adaptado de Burke y Deakin, 2000 'O, Hargreaves, 1999 18 y Coyle, 1997 3.
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Al final de este folleto sefialaremos algunos ejemplos
de menus que permitirian garantizar un éptimo
consumo de este nutriente en preparacién para
entrenamientos o competencias, pero para conocer
el contenido de carbohidratos en algunos alimentos
comunes puede consultar la Tabla 7.

A pesar de que los carbohidratos deben estar
presentes en la alimentacion en una mayor proporcion,
las grasas no deben eliminarse de la dieta. En el
medio deportivo existe la tendencia de tratar de
reducir el consumo de grasas en la alimentacion a
su minima expresion. Sin embargo, no existen
evidencias cientificas de que un consumo de grasa
inferior al 20 % sea una ventaja para el rendimiento
fisico 1. Por otra parte, se desconoce que nivel de
ingesta de grasas prevendria la obesidad o la aparicion
de enfermedades crdnicas. Asi mismo, tampoco
existen evidencias de que un consumo de grasas tan
bajo como 21% afecte el crecimiento en nifios y
adolescentes cuando la ingesta de energia es
no existen

adecuada. Por tales razones,

recomendaciones especificas de ingesta de grasas.
Sin embargo, se ha establecido un rango de
distribucidn aceptable de este nutriente que esta
entre el 20 al 35% de la energia total para nifios y
jovenes entre 4 y 18 afios de edadl>. A pesar de
gue se continlan realizando investigaciones para
conocer la combinacidn correcta de proteinas, grasas
y carbohidratos que nos permitan estimular habitos
adecuados de alimentacién, mantener a los atletas
jovenes sanos, garantizar un éptimo crecimiento
y mejorar el rendimiento no existe una proporcion
precisa e inmodificable que logre todos esos objetivos.
Ademas, es practicamente imposible mantener cada
dia una ingesta exacta de un nutriente en particular
(ej. 12,5% de proteinas), ya que afortunadamente
se consumen combinaciones de alimentos diferentes
a diario. Por lo tanto, estas recomendaciones se
pueden cambiar ligeramente para adaptarlas a las

preferencias personales y las necesidades individuales.

Tabla 7. Contenido de carbohidratos de algunos alimentos comunes

ALIMENTO CONTENIDO DE CARBOHIDRATO

Arepa Asada (1 Ud. Med, 100-g}------c-momemmmmmmeeeeeeeeee 44
Arroz (1 taza, 200 g}*------m--mmmmmmmmsmmsmmmomo oo oo 49
Caraotas negras (1/2 Tz, 148-g}----------mmmmmmmmmmmmmmmmmonenees 16
Cambur (1 Ud, 140 @J------smmmmemmmmmmeem e 24
Galletas de soda (1 paq, 3 gj------r--mrmmmrmmremmeresn e 22
Hojuelas de Maiz (1 taza, 36-g}---------------mmommmmemmeoenneeee 25
Pan (1 reb 20 @)-------m-memmmmmm s 10
Papa (1 Ud. Med, 108-g}--------=-m-mmmmmmmmmmmmmmmsmme oo ee e 17
Pasta (1Taza, 200 g)-------------mmmmmmmmm e a0
Platano horneado (1/2 Ud, 140-gJ--------momemmmmmemeeeeeeeees 60

Adaptado de: Instituto Nacional de Nutricion, 20012' o empague de los alimentos.
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PREGUNTAN LOS PADRES

¢ DEBO RESTRINGIR ESTRICTAMENTE LA INGESTA DE GRASAS
DE MI HIJO DEPORTISTA?

En los deportistas jovenes no debe limitarse la ingesta de grasas. Las grasas contenidas en los alimentos aportan &cidos grasos
esenciales (que no pueden ser producidos por el cuerpo) como el acido linoléico y linolénico. Ademas, contribuyen a la absorcién
de vitaminas liposolubles (A, D, E y K] y carotenoides, y constituyen una fuente concentrada de energia ((til en los nifios debido a
una capacidad gastrica reducida). De hecho, los atletas jévenes pueden tener una ingesta ligeramente superior de grasa que los
jovenes sedentarios debido al aumento de sus necesidades de energia por el entrenamiento. Reducir la ingesta de grasa de forma

radical puede exponerlos a riesgo de no consumir suficientes calorias.

OPINAN LOS EXPERTOS

Con frecuencia los atletas jovenes consumen una ingesta adecuada de energia, pero la dieta es muy alta en grasas y
baja en carbohidratos. Por lo tanto, puede ser necesario incluir mas panes, cereales, pastas, arroz, frutas, asi como evitar
que sustituyan los alimentos por “chucherias”. Por otra parte, se debe prestar atencion especial a las atletas que estén
siempre preocupadas por perder peso o reducir su grasa corporal, ya que usualmente restringen su ingesta de energia
o eliminan algunos grupos de alimentos que limitan su consumo de nutrientes.

Ph.D. Isabella Guerra,
Nutricionista Deportiva
Sao Paulo, Brasil

Las vitaminas son sustancias que no
pueden ser sintetizadas en el cuerpo
y por lo tanto deben consumirse a
través de los alimentos, ya que su
deficiencia produce trastornos de salud.
Hasta el momento se conocen unas
13 vitaminas indispensables para los

humanos. Usualmente se clasifican

UN BALANCE DELICADO

segln su solubilidad en agua (Ej.
vitamina B o C) o grasa (Ej. Vitamina
A y D). Las vitaminas se distribuyen
ampliamente a través de todos los
alimentos que ingerimos, por ello, para
lograr un consumo adecuado de estos
nutrientes y evitar deficiencias, es tan
importante consumir alimentos

variados cada dia.

En el medio deportivo el consumo de

VITAMINAS

vitaminas en forma de tabletas y

10/d &



suplementos goza de mucha popularidad. Sin
embargo, las investigaciones actuales no respaldan
qgue los atletas jovenes tengan requerimientos
aumentados de vitaminas debido a su actividad
fisica 5. Ademas, como los deportistas incrementan
su ingesta de alimentos para cubrir las necesidades
de energia, si seleccionan adecuadamente esos
alimentos adicionales, también incrementaran su
ingesta de vitaminas. De hecho, varios estudios de
ingesta de alimentos en jovenes atletas demuestran
gue éstos cubren sus requerimientos de vitaminas
sin el empleo de suplementos 31. Igualmente, no
existen evidencias de que la ingesta de vitaminas
adicionales mejore el rendimiento fisico en aquellos
sujetos sin deficiencias 2°:38, Si bien las vitaminas
intervienen en varios mecanismos relacionados con

la produccion de energia, al igual que los minerales,

estas per se no aportan energia. Como una analogia
practica, las vitaminas pueden compararse con las
bujias del motor de un carro. Si al motor le falta una
bujia su rendimiento se vera afectado
considerablemente, pero la colocacion de una bujia
adicional en la maleta del carro no ofrecerd
ninguna ventaja adicional.

Las deficiencias de vitaminas pueden presentarse
cuando no se consume una cantidad suficiente de
energia. En aquellos deportistas que restringen su
ingesta de alimentos como gimnastas, luchadores,
judokas y bailarinas °:9.41 se han encontrado
deficiencias de folato, vitamina E, vitamina A, entre
otras. Por supuesto, la proporcidn vy el tipo de vitamina
deficiente dependeran de la magnitud de la restriccion
en la variedad de alimentos y de la duracién y

severidad del déficit energético.

PREGUNTAN LOS PADRES

¢COMO PUEDO ASEGURARME QUE MI HIJO ESTA CONSUMIENDO

SUFICIENTES VITAMINAS?

Una de las estrategias de alimentacion mas importantes consiste en incluir una variedad amplia de frutas y vegetales a través del

dia. El consumo de frutas en cada comida, a través de jugos, postres, meriendas, acompafiando el cereal en el desayuno o como

complemento en la lonchera al colegio, puede ayudar mucho a ingerir una cantidad importante de vitaminas y minerales. Igualmente,

el incremento de la ingesta de vegetales en los sandwich, sopas o ensaladas también son estrategias realmente efectivas. En este

sentido, es muy impartante que se adopten estos habitos como una estrategia familiar desde temprana edad, ya que la alimentacion

del atleta joven depende en gran medida de lo que se sirve en casa.

OPINAN LOS EXPERTOS

En general, para los nifios y adolescentes deportistas, los suplementos no son necesarios si la dieta es adecuada.
Sin embargo, si usted sospecha que su hijo no esta teniendo una alimentacién completa, se recomendaria el uso
de un multivitaminico-mineral que aporte del 100-150% de las recomendaciones de los nutrientes que contenga.
Nunca dé suplementos de nutrientes aislados, por ejemplo, calcio, hierro, etc. si no ha sido indicado por su médico
o nutricionista. Asi mismo, se debe tener especial cuidado en que no utilicen sustancias como creatina o
aminoacidos, entre otros, ya que no existen estudios cientificos que garanticen la seguridad y efectividad del

uso de estas sustancias en atletas jovenes.

M.Sc. Lourdes Mayol,
Nutricionista Deportiva
Asesora Cientifica del GSSI
Ciudad de México, México
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VIINERALES

CIMIENTO Y LA OXIGENACION

Los minerales son elementos esenciales en

e C
la alimentacion y participan en diferentes
procesos vitales. Debido a que los perdemos a través
del sudor, la orina, las heces o la menstruacién y no
los podemos sintetizar en el cuerpo, deben ser
reemplazados.

A excepcion de los electrolitos perdidos en el sudor,
iy las demandas metabdlicas del ejercicio no incrementan
!necesidades de minerales 31, Sin embargo, algunos
incrementan en la adolescencia durante el estirén
puberal en el cual el efecto de las hormonas produce

: modificaciones importantes en la composicion y
mension corporal. Esta relacion puede observarse
en la Figura 2. Minerales como el calcio, el magnesio,
el hierro, el zinc y el cromo son especialmente criticos
en este periodo debido a su papel en el desarrollo
de la masa muscular y esquelética 23. Como el hierro

y el calcio con frecuencia se encuentran deficientes
en la alimentacién de nifios y jévenes; y debido a
impacto potencial sobre la salud y el rendimiento,

scribiremos algunos aspectos en detalle:

Calcio. Una ingesta adecuada de calcio es importante
ya que por lo menos el 45% de la masa esquelética
se fija en el periodo de la adolescencia. El logro de
una maxima masa 0sea en esta etapa de la vida se
~ha relacionado con una menor incidencia de
osteoporosis en edades avanzadas. Igualmente, una
adecuada ingesta se ha relacionado con la reduccién
en la incidencia de fracturas por estrés. Los atletas
adolescentes en general y las adolescentes en

particular son grupos en gran riesgo de no consumir

F sy LT Ll suficiente calcio 5/12, En Venezuela las

Los minerales son eleinen' NS : - recomendaciones de ingesta de calcio son de 700
en la alimentacion yparl:clpa 1 mg/dia para nifios de 4 a 6 afios de edad, llegando

procesos vitales. a un tope maximo de 1200 mg entre los 10 y 15
1242
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afios, para luego reducirse a 1100 mg a partir de

los 18 afios 26.

Hierro. Este mineral es necesario para el transporte
de oxigeno. Durante la adolescencia sus necesidades
se incrementan por el aumento en la masa muscular,
el volumen sanguineo y las pérdidas a través de la
menstruacion (ver Figura 2). Debido a sus necesidades
elevadas, a los factores que interfieren en su absorcion
a nivel intestinal y a su escasa disponibilidad en la
alimentacion, especialmente en aquellos que

restringen las carnes o que consumen pocas calorias,

motivacion 3. Sin embargo, la suplementaciéon con
hierro debe ser realizada sélo cuando se diagnostique
su deficiencia ya que puede interferir con la absorcion
de otros nutrientes y en altas dosis puede ser toxica.
Por lo tanto, garantizar una ingesta adecuada de
hierro a través de los alimentos debe ser una prioridad.
Las recomendaciones de ingesta de hierro para nifas
venezolanas son de 14 mg/dia desde los 4 hasta los
18 afos. En los varones de 4 a 6 afios de edad son
de 14 mg/dia, entre los 13 y 15 afios de 11 mg/dia
y se reducen a 8 mg/dia a partir de los 18 afios 26,

Nuevamente, los atletas que restringen su ingesta

ESTROGENO

PRDGESTERONA\ / TESTOSTERONA
J J

TEJIDO
— GRASO|—

MAGRO

’ [

VOLUMEI\]

ANDROGENO

TEJIDO
MAGRO

GRASO
J

SANGUINE
MESTRUACIO

VOLUMEN
SANGUINE ’
MUSCULO:

Figura 2. Variaciones hormonales producidas durante la adolescencia en ambos sexos y su impacto sobr

necesidades de algunos nutrientes.

es una de las deficiencias nutricionales mas
comunes 12,22,

Una ingesta de hierro baja, particularmente durante
la adolescencia cuando los ciclos menstruales han
comenzado, puede ser la causa de la reduccion del
rendimiento fisico. Algunos estudios han encontrado
que en un 40 a 50 % de mujeres atletas adolescentes
existe algun grado de deficiencia de hierro 9.22,
Esta condicidn (inclusive sin producir anemia) puede
interferir con el metabolismo de los musculos y

reducir factores como la funcién cognitiva y la

de energia, y en este caso en particular quienes
restringen la ingesta de productos lacteos
(queso, leche, yogurt, etc.) o carnes en todas sus
formas, son quienes tienen el mayor riesgo de tener
deficiencias de calcio y hierro respectivamente.
Algunas fuentes importantes de estos nutrientes

observarse en la Tabla 8.
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TABLA 8. FUENTES ALIMENTARIAS RICAS EN HIERRO Y CALCIO

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO ALIMENTOS RICOS EN HERRO

alimento hierro (mg)
ORIGEN ANIMAL

alimento

ORIGEN VEGETAL

8
o)
=
3
Q

,,3‘ Los alimentos de origen animal poseen alrededor de 40% de hierro heminico, este se absorbe mejor a nivel intestinal que el hierro de los
~ vegetales (100% no heminico). Conjuntamente consumidos con otros alimentos que contengan vitamina C (ej. jugos de frutas) se puede aumentar
la absorcién del hierro. Fuente: I.N.N. Tabla de composiciéon de alimentos para uso practico, 2000. O empaque de los alimentos sefialados.

PREGUNTAN LOS PADRES

TENGO LA NOCION DE QUE LAS CARNES ROJAS SON PERJUDICIALES.
¢SU CONSUMO PUEDE AFECTAR EL RENDIMIENTO DE MI HIJO ATLETA?

No existen estudios cientificas que demuestren una relacion directa entre la ingesta de carnes rojas y un menor rendimiento fisico.
Ahora, todo lo contrario pareciera ser posible, debido a que las carnes rojas son una fuente muy importante de hierro y otros
minerales como el zinc padrian evitar una posible deficiencia de hierro y por lo tanto un menor rendimiento fisico. Por estas razones,
el consumo moderado de carnes (3 a 4 veces a la semana) para los atletas jovenes es deseable. Sin embargo, debido a una digestion

mas lenta algunos atletas prefieren no consumirla justo antes de entrenamientos o competencias.

OPINAN LOS EXPERTOS

Los atletas adolescentes suelen hacer todo bien de lunes a viernes y el fin de semana borran con el codo todo
lo que escribieron, saltando comidas, saliendo demasiado y a veces hasta consumen alcohol. En consecuencia,
sugeriria planificar bien los fines de semana, una oportunidad importante para recuperarse y crecer. Igualmente,
deben tener cuidado para evitar ser victimas de las presiones sociales y modificar sus habitos alimentarios. Ellos
suelen socializar mucho en locales de comida rapida, cada tanto no es malo, pero casi todos los dias puede
generar problemas en el exceso de grasas ingeridas y la falta de micronutrientes como hierro y zinc.
M.Sc. Francis Holway

Director de Nutricién

Club Atlético River Plate
Buenos Aires, Argentina
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Gran parte de la energia que utilizan los musculos
para producir movimiento se pierde en forma de
calor, es por esto que la actividad fisica viene
acompafada de incrementos en la temperatura
corporal. Sin embargo, para un éptimo funcionamiento
del cuerpo esta temperatura debe ser regulada 2.
En los atletas jovenes, segin su estado de

AGUA Y ELE

maduracién, pueden existir diferencias significativas
en sus mecanismos de termorregulacién en
comparacion con los adultos. En la Tabla 9 se pueden
apreciar algunas de estas diferencias. A pesar de
estas posibles “desventajas” en la termorregulacion,
tales fendmenos no impiden el desarrollo de la
practica deportiva en los nifios aunque el tiempo de

TABLA 9. Caracteristicas fisiolégicas de los nifios y su relacion con la habilidad de regular la temperatura durante el ejercicio

VARIABLE

Mayor area de superficie por unidad de peso corporal

IMPLICACIONES PARA LA TERMOREGULACION

Acumulan mas calor cuando realizan gjercicio en un clima
caliente (ver info).

Mayor produccion de calor metabdlico por kg. de peso
corporal durante la carrera o la caminata

Al participar mas musculos en los movimientos (co-contraccion)
se produce mayor trabajo para los sistemas que disipan el calor.

Menor tasa de sudoracion (hasta la mitad de la pubertad)

Menor capacidad para enfriar el cuerpo a traves de la
evaporacion del sudor desde la piel

Menor gasto cardiaco a un nivel metabdlico determinado

Menor capacidad para transferir calor hacia la piel,
transporte de oxigeno potencialmente limitado durante
el ejercicio en el calor.

Esto implica que en un sujeto grande (177 cm de talla, 64 kg de peso y 1,80 m2 de superficie corporal) su relaciéon entre la superficie y el
peso (s/p) es de 280 cmz/kg. Por el contrario, en un nifo (128 cm de talla, 25 kg de peso y 0,40 m? de superficie) su relacion s/p es de 500 cm2/kg.
Esta diferencia facilita la acumulacion de calor en el nifio en un clima caliente.

Adaptado de BarOry Rowiand, 2004 6.
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tolerancia al ejercicio es menor que en los adultos

cuando el calor es severo 6/14,

La sudoracién es uno de los mecanismos mas efectivos
para regular la temperatura corporal, pero ésta
incrementa las necesidades de agua del atleta joven.
De hecho, es quizas el nutriente que mas incrementa
sus necesidades debido a la realizacién de actividad
fisica. La falta de reposicion de los fluidos perdidos
en el sudor produce deshidratacion y en los nifios
tal condicién se acompafia de una elevaciéon mas

rapida de la temperatura corporal 2,47,

Diversos estudios han demostrado el impacto negativo
de la deshidratacion sobre algunas variables
fisiologicas como la frecuencia cardiaca, el gasto
cardiaco, la temperatura corporal y la reduccion del
rendimiento fisico 35.36,37, En los nifios, una
disminucién de tan sélo 1% de su peso corporal
perdido en forma de sudor durante el ejercicio
(esto es 300 g en un chico de 30 kg) reduce su
rendimiento fisico 44. No esta claro que nivel de

deshidrataciéon afecta el rendimiento en los

adolescentes, pero se podrian esperar respuestas

similares a las de los adultos 31,

A pesar de que obtener un alto rendimiento fisico
no sea un aspecto muy importante para todos y cada
uno de los jovenes que se ejercitan, el mantenimiento
de una optima hidratacién, especialmente en medios
calurosos, contribuye a prevenir la aparicién de
deshidratacion y otras complicaciones por calor que
se manifiestan a través de sintomas como: sed, dolor
de cabeza, calambres, mareos, agotamiento e
incremento anormal de la temperatura corporal
(hipertermia). Los nifios pueden ser mas susceptibles
a estas complicaciones debido a las diferencias de
termorregulacién en comparaciéon con los

adultos 2.

En condiciones de ejercicio, las pérdidas de fluidos
a través del sudor y las cantidades de bebidas
consumidas para reponer esas pérdidas son muy
variables, ya que estos aspectos estan influenciados

por diferentes caracteristicas tanto externas como

16



TABLA 10. VARIABLES GUE INFLUYEN EN LA CANTIDAD DE FLUIDOS PERDIDOS A TRAVES DE LA SUDORACION

ASPECTOS INTERNIOS COMENTARIOS
5 +1 Sexo La tasa de sudoracion es mayor en los varones gue en las hembras en
-4 todos los estados de maduracion.
(7 g . .. Losnifios sudan menos que los aduttos, no solo en términos absolutos, sino
A Nivel de maduracion también cuando se comparan por unidad de superficie corporal. Durante la

pubertad estas diferencias tienden a desaparecer

e , f A pesar de que los nifios en el calor activan una cantidad similar o superior
Activacion de las glandulas sudoriparas  de glandulas que los aduttos, el volumen de sudor producido por cada glandula
es menor.

_ _ _ Los sujetos aclimatados a ambientes calurosos tienden a producir mayor
Nivel de aclimatacion cantidad de sudor. Los nifios en comparacion con los adultos necesitan mas
tiempo para aclimatarse al calor.

: ] El entrenamiento aerdbico esta relacionado con una mejor tolerancia al calor
Nivel de entrenamiento y mayor efectividad termorregulatoria. En los nifios, la magnitud de estas

adaptaciones parece ser menor.
‘ : : .~~~ La produccion de calor en los musculos se incrementa a medida que
Intensidad y tipo de ejercicio aumenta la intensidad y la cantidad de musculos involucrados en el ejercicio.

ASPECTOS EXTERNOS COMENTARIOS

A mayor calor ambiental la pérdida de calor es menor. Una humedad elevada
Humedad y temperatura ambiental reduce la evaporacion del sudor. Ambos factores aumentan la cantidad de
sudor producido. Otros aspectos como la radiacion solar y la velocidad del
F viento también pueden afectar.

La ropa reduce la superficie real para la pérdida de calor. En medios calurosos,

\estimenta €s importante reducir la ropa al minimo para que el sudor se pueda evaporar
de la piel o usar ropa ligera de algodén que favorezca la evaporacion y que
proteja de los rayos solares.

Adaptado de Bar-Ory Rowland, 2004 8; Ca . 200017, . - .
eptaco de Bartry Rowian Sayeo Figura 3. Ingesta y pérdida de fluidos durante una
sesion de gimnasia artistica 6.

internas (ver Tablas 10 y 11). En lineas generales, 1D

tanto los nifios como los adultos no se hidratan lo
suficiente durante la actividad fisica para reponer
todo lo que pierden en el sudor, aun cuando exista
la disponibilidad de bebidas 417, Esto se puede
apreciar en la Figura 3, donde se presentan datos
de un grupo de gimnastas de alto nivel competitivo

con edades entre 10 y 14 afios 16. A pesar de que en

PORCENTAJE %
&

las gimnastas no se observa con frecuencia una
sudoraciéon muy profusa durante los entrenamientos,
en este estudio se observa que cuando la ingesta de

liquidos se hace sin un plan preconcebido de

0

hidratacién, ésta se queda muy por debajo de la
pérdida por sudoracién. Por lo tanto, es indispensable Pérdida por sudoracion M Ingesta de bebidas

aplicar estrategias que incrementen la cantidad de Q , o . ) »
La ingesta, siguiendo solo el estimulo de la sed, no es suficiente

volumen ingerido para procurar una mejor hidratacién. para reemplazar todo lo se pierde por el sudor. En promedio las
gimnastas sodlo fueron capaces de reponer el 45% de sus pérdidas

Estas estrategias incluyen consumir bebidas antes de o T e
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y VARIABLES QUE INFLUYEN EN LA CANTIDAD DE BEBIDA CONSUMIDA PARA REPONER
LAS PERDIDAS POR SUDOR

ASPECTOS INTERNOS COMENTARIOS

En las mujeres existe una tendencia a ingerir mas liquidos, no
SEexX0 esta claro si esto se debe a un mecanismo fisiol6gico For el cual

la percepcion de la sed difiera entre sexos o simplemente a

diferencias en el

comportamiento

La sed es un mecanismo fundamental que asegura que los sujetos
Sed busquen liquidos para consumir. Sin embargo, en condiciones de
ejercicio varios estudios han demostrado que no es un estimulo
%ficiente para compensar las pérdidas producidas por el sudor

Deshidratacionlk0os adultos y nifos que se ejercitan, particularmente en el calor,
involuntariat” promedio no consumen la cantidad de bebidas necesarias
para reemplazar las pérdidas, a pesar de que dispongan de
beIdUD |JC1I d Il;dl ataun:n IA 47.

Una experiencia desagradable al consumir bebidas durante el
. ] _ entrenamiento puede limitar la ingesta futura de liquidos. A pesar
Experiencias previage que al principio el atleta se puede sentir incomodo, existen
y habitos de ingestmuchas anécdotas de la capacidad de adaptacion de los atletas
a la ingesta de bebidas durante el ejercicio. Por lo tanto, asi como
se entrena una técnica deportiva determinada también se debe

entrenar el habito de hidratarse

Otros Factores gastrointestinales y preferencias personales.

ASPECTOS EXTERNOS COMENTARIOS

El sabor afecta draméaticamente la cantidad de bebida consumida.
Sabor de la bebid&n un estudio donde se ofrecio en diferentes ocasiones bebida
sabor a uva 0 agua, a jovenes que se ejercitaban en el calor, la
iépagesta voluntaria mejoré en un 45% con la bebida saborizada

Cuando en ese mismo estudio se ofrecié una bebida con sabor

. ] a uva, carbohidratos en una concentracion del 6%y 18,5 mmal.L-

Contenido de carbohidratosde cloruro de sodio, la ingesta mejoré en un 91% en comparacion
y electrolita®n el agua. . _ _

Por lo tanto, las bebidas con carbohidratos y electrolitos ayudan

a prevenir la deshidratacion de forma efectiva 43. Otros estudios

realizados en atletas jovenes han observado resultados similares

cJd,o
A pe%‘ar de la falsa creencia de que no se deben consumir bebidas
. frias cuando se esta sediento y acalorado, la ingesta de bebidas
Temperatura de la bebida una temperatura entre 10 y 22 °C ha demostrado mejorar la
aceptacion e incrementar la ingesta en comparacion con una
bebida de mayor o menor
- - Q 20 230
LTI IPUI atula 4 4 B
Mientras unos deportes como el baloncesto tienen varios tiempaos
T de descanso que permiten la reposicion de fluidos, otros deportes
Limitaciones del deporteomo el fatbol solo ofrecen oportunidades limitadas para la
hidratacion. Por lo tanto, es necesario aplicar estrategias que

permitan la hidratacion de los atletas en diferentes condiciones
de ueao
J J

L : Desafortunadamente adn existen entrenadores que limitan la
Limitaciones impuestaggesta de liquidos durante el entrenamiento, bien sea por una
por el entrenadoerrada creencia de que la ausencia de las bebidas hara a los
atletas “mas fuertes” y mejoraran el rendimiento o como una

medida “disciplinaria” para el grupo de atletas.

La disponibilidad de bebidas para la hidratacion aumenta su
o onsumo. lgualmente, un envase que permita una rapida hidratacion
Facilidad de Consumé:mbién es indispensable. El empleo de una botella individual
y acceso a las bemda?er‘mite ademas de controlar las cantidades de liquidos consumidos,
11.30 restringir el contagio de enfermedades infecciosas entre

jugadores.
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tener sed, establecer pausas para hidratacion, conocer
el volumen de sudor perdido para reemplazarlo con
un volumen adecuado y disponer de una bebida fria,
de buen sabor y con electrolitos que mantengan el
estimulo de la sed 7,11,20,

El contenido de electrolitos en el sudor de los nifios
es diferente al de los adultos. Las concentraciones
de sodio (Na) y cloro (Cl) en el sudor de los nifios
antes de la pubertad son mas bajas que durante la
pubertad o al final de ésta 28. Por el contrario, las
concentraciones de potasio (K) y lactato en el sudor
son mas elevadas en los nifios. Sin embargo, no se
conoce con exactitud hasta dénde estas diferencias
en el contenido de electrolitos en el sudor pueden
afectar las estrategias de hidratacion o impliquen
modificaciones en la formulacién de bebidas. La
transicion hacia un patréon de sudoracion similar al
de los adultos parece ocurrir a mitad de la
pubertad 6.

El mineral que mas se pierde en el sudor es el sodio.
Esta pérdida puede llegar a ser importante debido
a la sudoracion copiosa de un sudor diluido, a una

sudoracidon moderada con una concentracidn elevada

Figura 4. Pérdidas de sodio en el sudor

100

de sodio o una sudoracién copiosa y con alta
concentracion de sodio. Al igual que la cantidad de
sudor producido, existen amplias variaciones
individuales en las concentraciones de sodio perdido
en el sudor.

En la Figura 4 se puede apreciar como varian las
concentraciones de sodio en el sudor en un grupo
de 22 jugadores de futbol categoria sub 17. Los
jugadores que tienen concentraciones elevadas de
sodio en el sudor (sobre los valores normales) o
sudan volumenes copiosos de fluidos, deben hacer
un esfuerzo adicional para reponer esas pérdidas,
incluyendo ademas de bebidas deportivas con
electrolitos, el consumo de alimentos salados en su
dieta.

A pesar de que el agua es una bebida ampliamente
disponible e indispensable, en condiciones de ejercicio
ésta quita la sed demasiado rapido y ademas no
contribuye a reponer las pérdidas de sodio producidas
en el sudor 19,20,30 En este sentido el sodio tiene
un papel fundamental en el reemplazo de fluidos de
los atletas y es que su presencia en las bebidas

estimula el deseo de beber y ayuda a reponer los

73 —

50 -

Sodio en sudor [mEg L)

?

Q La cantidad de sodio perdido en el sudor es muy variable, en este grupo de 22 jugadores de futbol (categoria sub-17) los 10 que se encuentran sobre
la zona sombreada (rango de valores normales), pierden cantidades significativas de sodio, especialmente si su sudor es abundante.

Adaptado de Garcia P.R. Datos sin publicar.
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electrolitos perdidos, lo que permite una mejor (Tablas 10 y 11) para tomar acciones adecuadas que

hidratacién 11,33, permitan mantener a los atletas jovenes bien
Es necesario considerar todas las variables que hidratados, sin exceder el volumen perdido por
influyen en el volumen de fluidos perdidos y la sudoracion, para evitar el riesgo de hiponatremia
cantidad de bebida consumida durante el ejercicio (bajo nivel de sodio en la sangre).

OPINAN LOS EXPERTOS

A los nifios se les debe alentar a consumir liquidos durante el dia y sus padres y entrenadores deben garantizar
que las bebidas estén disponibles en los momentos de ejercicio. En los nifios que se sientan extremadamente
cansados y acalorados esto puede ser una indicacion para descansar e hidratarse.

Para prevenir la deshidratacion deben beber antes, durante y después de la actividad fisica, inclusive si no se
sienten sedientos. Un promedio de 140 mL cada 30 min (approximadamente 7 ml/kg/hora) debe ser suficiente
para un nifio que pese 40kg, si se esta ejercitando moderadamente en el calor. Se debe considerar una ingesta
mayor si el nifio esta aclimatado al calor o si realiza ejercicio de alta intensidad.

Las investigaciones indican que durante el ejercicio los nifios permanecen mejor hidratados cuando consumen
una bebida deportiva como Gatorade en comparacion con el agua. Asi mismo, es mas probable que se mantengan
mejor hidratados cuando consumen el sabor que mas les gusta. Las bebidas deportivas suministran energia para
los musculos de los nifios activos y electrolitos que los estimulan a hidratarse y ayuda a reponer lo que pierden

en el sudor.
PhD. Flavia Meyer
Médico Pediatra
Universidade Federal
do Rio Grande
do Sul, Brasil

PREGUNTAN LOS PADRES

¢Es cierto que el contenido de electrolitos de una bebida como
Gatorade es muy elevado para su consumo por parte de los nifo:
A pesar de que los electrolitos son muy importantes en una bebida deportiva, su concentracion no es muy elevada.
De hecho, Gatorade es considerada una bebida baja en sodio. Si comparamos su contenido de electrolitos (sodio
y potasio] con el de algunos alimentos comunes podemaos observar valores similares e inclusive inferiores en algunos
casos (Tabla 12). Por lo tanto, no representan ningun riesgo para la salud de los nifios, inclusive si no realizan

actividad fisica.

Tabla 12. Contenido de sodio y potasio en algunas bebidas y alimentos comunes

ALIMENTOS SODIO (mg) POTASIO (mg
Gatorade® (1 vaso, 220 mL) 99 26
Leche (1 vaso, 220 mL) 108 334
Jugo de Naranja (1 vaso, 220 mL) 02 440
Cambur (1 unidad) 01 554
Pan de sandwich (1 reb. 20 g) 106 40
Queso amarillo (1 reb. 20 g) 286 32
Jamén (1 reb. 25 g) 332 79

Adaptado de: Food Proccesor Software Version 7.11, ESHA Research, Salem, OR. USA, 1988, o empaque de los alimentos.
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OPINAN LOS EXPERTOS

Para prevenir la deshidratacion en los atletas jovenes es muy importante la motivacién porque ellos se olvidan
de hidratarse frecuentemente. Restringir la ingesta de liquido en los nifos es una practica peligrosa que debe
ser evitada porque aumenta la probabilidad de deshidratacion y de que el cuerpo del nifio se sobrecaliente lo
que podria causarle un problema serio de salud especialmente cuando se ejercita en un ambiente muy caluroso
y himedo.

Recomiendo que cada nifo lleve a la sesidn de ejercicio dos botellas rotuladas con su nombre. En una debera
llevar agua y en la otra una bebida deportiva. Igualmente, recomiendo detener el ejercicio o entrenamiento
deportivo cada 15 minutos para que estos tengan oportunidades frecuentes para hidratarse.

No se debe restringir la ingesta de liquido con el propdsito de disminuir el peso corporal. Muchos nifios que
participan en deportes como judo, tae-kwon-do, lucha y boxeo llegan a las practicas ya deshidratados y evitan
tomar liquido durante las practicas porque quieren mantener o disminuir su peso para competir. Los padres y
entrenadores deben explicarles que por no tomar suficientes liquidos van a estar en un estado de deshidratacion
cronica, se van a sentir mal, cansados, con dolor de cabeza y de mal humor. Esto, sin duda, no los ayudara a
competir mejor y no es una practica saludable para un nifio en crecimiento. Si los niflos se mantienen bien
hidratados durante el ejercicio se sentirdan mejor y podran disfrutar mas otras actividades durante el dia.

Ph.D. Anita M. Rivera Brown
Fisidloga del Ejercicio,

Directora de la Unidad de Fisiologia
del Ejercicio. Centro de Salud
Deportiva y Ciencias del Ejercicio
Universidad de Puerto Rico

ALIMENTACIO
ASPECTOS
PRACTICOS.

La realizacién de actividad fisica con fines
competitivos o recreativos es una excelente
oportunidad para que los jovenes
adquieran habitos de nutricion saludables.

Sin embargo, en esta etapa pueden ser mas
susceptibles a la influencia de amigos, entrenadores
y parientes, asi como mas vulnerables a recibir y
aplicar informacién inadecuada. Igualmente, muchas
veces dependen de otras personas para la seleccion
de alimentos. Por estas razones, el conocimiento de
las pautas para una adecuada alimentacion puede
ser de mucha utilidad para la salud y rendimiento

del atleta joven.

A continuacion se describen algunos ejemplos de
menus que pueden consumirse antes de los
entrenamientos o competencias con su respectivo
contenido nutricional. Debido a lo amplio de los
requerimientos de calorias de los atletas jovenes,
las cantidades indicadas sirven s6lo como orientacion
general. Para una prescripcion individual mas

especifica, consulte a un nutricionista.
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EJEMPLOS DE DESAYUNOS ALTOS EJEMPLOS DE ALMUERZOS o CENAS A

EN CARBOHIDRATOS EN CARBOHIDRATOS
(> 50% de las calorias totales y > 70g por comida): (> 55 % de las calorias totales y > 80 g por comida)
DESAYUNO 1 COMIDA 1
769 de Carhohidratos, 10 g de Grasas y 104 g de Carbohidratos, 13 g de Grasas
12 de Protelnas y 21 de Proteinas
1 Taza de cereal en hojuelas (30 g) Raviolis (100g])
1 Vaso de leche Salsa Napoli y queso parmesano rallado
1 Cambur Ensalada Capresa
1 Cda. de pasas Jugo de mango
Una rebanada de pan
CONTENIDD Lechosa en trozos (1 taza) CONTENIDO
DE NUTRIENTES DE NUTRIENTES
CARBOHIDRATOS 69% GRASAS 20BROTEINAS 11% CARBOHIDRATOS 68% GRASAS 19BROTEINAS 13%
CALORIAS: 440 CALORIAS: 615
DESAYUNO 2 COMIDA 2 R —
7’Igde Carbohidratos, 17 g de Grasas 87§ de Carbohidratos, 22 g de Grasas
y 17/ de Proteinas y 15 de Proteinas
2 Reb. de pan Crema de auyama
2 Reb. de queso (50 g) Carne guisada con vegetales (S0g)
Tomate + Lechuga Arroz blanco (100g)
Café con leche Ensalada rallada (60g)
1 Manzana Jugo de parchita
CONTENIDO | Patilla (1 taza) CONTENIDO
DE NUTRIENTES DE NUTRIENTES
CARBOHIDRATOS 56% GRASAS 30% PROTEINAS 14% CARBOHIDRATOS 57% GRASAS 33% PROTEINAS 10%
CALORIAS: 500 CALORIAS: 610
DESAYUNO 3 COMIDA 3 S
77% de Carbohidratos, 10 g de Grasas 108g de Carbohidratos, 10 g de Grasas
y 15 de Proteinas y 26 de Proteinas
1 Arepa asada [’IC]O%] Sopa de pollo con fideos (1 plato)
2 Huevos revueltos (80 g) Pollo horneado (100g)
Jugo de guayaba Puré de papas (1 taza)
1 Porcion de melén (100g) Ensalada mixta (1 taza)
EugoI dc? pgtilllca 1
nsalada de frutas (1 taza
CONTENIDO utes (1 taza) CONTENIDO
DE NUTRIENTES DE NUTRIENTES
CARBOHIDRATOS 67% GRASAS 20%  PROTEINAS 13% CARBOHIDRATOS 68% GRASAS 13%PROTEINAS 16%
CALORIAS: 460 CALORIAS: 625

. El contenido de nutrientes se modifica segun el tamaro de las porciones. Puede incrementar el contenido
— de carbohidratos, aumentando las porciones de arroz, pasta, cereales, frutas o vegetales.
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E Ejemplos de alimentos para consumir entre comidas o después del entrenamiento y la competencia.

Sandwich de queso blanco

+ Mermelada + Jugo de frutas Avena con leche + Galletas Yogurt simple + Pasas + 1 Manzana
Yogurt simple + Cereal en hojuelas Arepa de Jamén + Leche .
+ Frutas en trozos achocolatada + Durazno Panqueca con miel + Avena con leche
Cachapa con queso + Jugo de frutas Cereal en hojuelas + Leche Sandwich de pavo + Tomate

+ Cambur + Lechuga + Leche con cereal

n Pautas practicas de hidratacion para atletas jovenes.

Debido a que la cantidad de sudor producido esta influenciada por muchos factores (ver Tabla 10), no existe
un volumen de liquidos exacto que permita reponer los fluidos perdidos por sudoracién en todos los atletas

jovenes. Sin embargo, las siguientes pautas pueden ser de mucha utilidad:

NINOS MENORES DE 41Kg NINOS MAYORES DE 41Kg

Medida practica Medida practica
aproximada aproximada

ANTES DE LA ACTVIDAD' 1/2 vaso a 1 vaso 1a 2 vasos
[ horaantss] 90a 180 mL mediano 180a 360 mL

DURANTE LA ACTIVIDAD? 1/2vasoa 1 vaso 1a11/2vasos
[Cada 20 minutos] 90a150mL mediano 180a270mL

DESPUES DELAACTMDAD! | 200 mL por cada 1vaso medianopor | 50 1y norcada200g | 11/2 V@S0 mediano
[Primeras 2 a 3 horas posteriores] | 200 g de peso perdido ceda 200 g de peso perdido por cada 200 g

de peso perdido de peso perdido
@
\ /"‘

Después del ejercicio es importante tomar liquido para compensar cualquier déficit de peso corporal (si hubo ganancia de peso, debe beber menos la proxima
vez para evitar tomar mas de lo perdido en el sudor). Como medida préactica considere que un trago de un nifio es aproximadamente de 15 mL de liquido.

1 Adaptado de: National Atheltic Trainers. Fluid Replacement for Athletes, J Athletic Training 35 (2): 212-224, 2000.
2 Adaptado de: American Academy of Pediatrics. Pediatrics, 106 (1) 158-159, 2000.
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Para conocer con mayor precision las necesidades de liquidos, pese al atleta antes y después del ejercicio,

y ademas mida su ingesta de bebidas. El siguiente ejemplo permite ilustrar esta pauta:

ASPECTO A CONSIDERAR PESO O VOLUMEN (g 6

Peso antes del ejercicia 47.000
(-) Peso después del ejerciciq 46.70Q

Diferencia de pesq 300y
(+) Ingesta de bebidas 300nL*
* *NECESIDAD DE LiQUIDC 600nL
(diferencia de peso + ingesta + 3 vasos de 200 mL ¢c/u

**en condiciones similares *1 gramo = 1 mililitro de sudor.

En nuestro ejemplo el atleta realizé actividad fisica durante 1 hora. Por lo tanto, en el préximo entrenamiento
debe procurar reponer la cantidad de liquido perdida en ese mismo periodo de tiempo o ingerir una cantidad
cercana, evitando consumir durante el ejercicio mas de lo que pierde en el sudor.
Para este atleta sera mas facil hacer tomas fraccionadas cada 10 a 20 minutos de ejercicio (ej. 6 tomas de
100 mL), que consumir los 600 mL en una sola oportunidad. Las cantidades deben ser ajustadas en funcion
de la dindmica del deporte y tolerancia individual. En muchos deportes es dificil reponer el 100% de las
pérdidas producidas por el sudor, por esa razén es muy importante asegurarse una 6ptima hidratacién antes

del ejercicio.

¢ COMO PUEDO SABER SI Ml HIJO ESTA BIEN HIDRATADO?

Durante el dia fijese en el color y el volumen de la orina, la produccion de una orina abundante y de color claro es
un buen signo de hidratacion. Algunos sintomas generales como boca seca, sed profusa y dolores de cabeza pueden

indicar deshidratacion.
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Férmulas para estimar los requerimientos de energia
en nifos y adolescentes

El requerimiento de energia de nifios y adolescentes de 9 a 18 afios de edad y de ambos sexos, se puede

estimar a través de las siguientes formulas:

HEMIBRAS RE= 135,3 - (30,8 x edad [afios]) + NAF x (10 x peso [Kg] + 934 x talla [m]) +25 kcal
VVARONES RE= 88,5 - (61,9 x edad [afos]) + NAF x (26,7 x peso [Kg] + 903 x talla [m]) +25 kcal

RE: Reguerimiento de energia

NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA (NAF) VARONES HEVMBRAS

Sedentario 1,00 1,00
Poca actividad fisica 1,13 1.16
Activo 1,26 1.31
Muy activo 1,42 1.96

Ejemplo:
Para un futbolista de 12 afios, con un peso corporal de 41 kg y una talla de1,50 m, considerando un nivel
de actividad fisica de 1,26 (Activo).

VARONES RE=88,5-(61,9x12afos)+ 1,26 x(26,7 x 41 Kg+903 x 1,5 m) + 25 kcal = 2457 kcal

Para estimar el RE de otros atletas jovenes sustituya los datos en la férmula:

VARONES RE=88,5-(61,9x afnos) + x (26,7 x Kg + 903 x m) + 25 kcal = kcal
VARONES RE=88,5-(61,9x anos) + x (26,7 x Kg + 903 x m) + 25 kcal = kcal
VARONES RE=88,5-(61,9x anos) + x (26,7 x Kg + 903 x m) + 295 kcal = kcal
HEMBRAS RE=135,3-(30,8x anos) + x(10x Kg + 934 x m) + 25 kcal = kcal
HEMBRAS RE=135,3-(30,8x anos) + x (10 x Kg + 934 x m) + 25 kcal = kcal
HEMIBRAS RE=135,3-(30,8x anos) + x(10x Kg + 934 x m) + 25 kecal = kecal

Adaptado de Food and Nutrition Board, 2005 15
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Gasto de energia (calorias) de nifios y adolescentes
en algunas actividades deportivas segun peso corporal
por minuto de actividad.

ACTIVIDAD 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Baloncesto (Juego) 34 43 51 60 68 7,7 85 9410,211,0
Caminata 4 km/h 1,7 1,9 21 23 26 2,8 30 32 34 3.6
Caminata 6 km/h 24 26 2,8 30 32 34 3,7 40 43 4,8
Carrera 8 km/h 3,7 45 52 60 66 72 7,8 84 9,0 95
Carrera 10 km/h 48 55 64 7,3 79 85 9,210,010,7 11,3
Carrera 12 km/h - -76 83 91 9910,711,512,513,0
Carrera 14 km/h - - - - =-11,312,113,014,0 14,8
Ciclismo 10 km/h 1, 1,7 20 2,3 26 2,9 33 36 3,9 472
Ciclismo 15 km/h 22 2,7 32 36 41 46 50 55 6,0 6,5
Futbol (Juego) 36 45 54 6,3 /72 8,1 90 9910,8 11,7
Hockey sobre césped 34 40 47 54 60 6,7 74 80 8,7
Judo 39 49 59 6,9 7,8 88 9810,811,8 12,7
Natacion Pecho (30m,/min) 24 29 34 38 43 48 53 58 6,2
Natacion Libre (30m,/min) 3,1 3,7 43 49 56 6,2 6,8 74 8,0
Natacion Espalda (30m/min) 2,1 25 30 34 38 42 4,7 51 55
Sentado (Descanso completo) 08 08 69 10 10 11 11 1,2 1.2
Sentado (Juego tranquilo) 72 14 15 15 16 1,7 1.8 18 20
Squash - 64 74 85 95106 11,712,7 13,8
Tenis de campo 2 28 33 39 44 50 55 6,1 66 7,2
Tenis de mesa 4 1,7 20 24 2,8 3,1 34 3,7 41 4,4
Voleibol (Juego) 025 30 35 40 45 50 55 6,0 6,5

©

Para estimar el gasto calérico en una actividad en particular ubique el peso corporal del deportista
en la fila superior. Luego multiplique el nimero de la columna correspondiente calorias por la
cantidad de minutos realizados en el deporte seleccionado. Ej. Un nifio de 40 kg que juegue 30

minutos de baloncesto consumiria aproximadamente 204 calorias (6,8 x 30 min).
Adaptado de Bar-Or y Rowland, 2004 6.
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