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Parte Il. Nutricion y Dietética en el Deporte

Tema 7. INTRODUCCION A LA NUTRICION Y DIETETICA EN EL DEPORTE

Ejercicio y condicion fisica relacionados con la salud. Nutricién, ejercicio y
condicion fisica relacionados con el deporte. La respiracion durante el ejercicio.
Conceptos: consumo maximo de oxigeno y cociente respiratorio. Factores

determinantes de la condicion fisica.

En este tema se proporciona una vision amplia sobre la funcién que
desempena la nutricién en relacion con la salud, la condicion fisica y el deporte.
Se explican diversos conceptos (actividad fisica, ejercicio, deporte, condicién
fisica, consumo maximo de oxigeno, umbral anaerobio y cociente respiratorio),

asi como los factores determinantes del condicionamiento fisico.

El tema se centra en dos puntos clave. Uno es la funcién que la nutricién,
complementada con la actividad fisica y el ejercicio, puede desempenar en la
determinacién del estado de salud de una persona. Y el otro es la funcion que
la nutricibn puede desempefiar en la mejora de la condicién fisica y el

rendimiento deportivo.

En relacién al primer punto clave (funcién que la nutricién, junto con la
actividad fisica y el ejercicio, desempena en la determinacion del estado
de salud), cabe sefalar que los dos principales factores que intervienen en el
estado de salud de una persona son las caracteristicas genéticas y el estilo de
vida (especialmente la alimentacion y la actividad fisica). Una actividad fisica y
una alimentacién adecuadas pueden mejorar el estado de salud, puesto que
ayudan a prevenir enfermedades crénicas y también intervienen en otros

aspectos de la condicién fisica relacionados con la salud.

Respecto al segundo punto clave (funcion que la nutricién desempena en
la mejora de la condicidn fisica y el rendimiento deportivo), cabe recodar
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unas Olimpiadas, hasta las personas que practican deporte simplemente para
mantenerse activas, la nutricién puede jugar un papel fundamental en ayudar a
alcanzar el estado de forma o el rendimiento éptimos. Una nutricion adecuada
puede permitir una mejor ejecucién, prevenir lesiones, facilitar la recuperacién
tras el ejercicio, alcanzar un peso corporal correcto, mejorar los habitos de vida
y sobre todo mantener un estado general de buena salud.

A lo largo de este tema se explican conceptos que a menudo se confunden
y utilizan indistintamente como actividad fisica, ejercicio y deporte. Ademas,
se habla del término forma fisica que esta relacionado con la salud e incluye
un peso saludable, asi como una buena capacidad cardiorrespiratoria, fuerza,
resistencia muscular, flexibilidad, etc. que disminuyan el riesgo de enfermedad.
Todas estas cualidades mejoran con el entrenamiento y empeoran con el

sedentarismo.

Otros términos que reciben especial atenciéon son: el consumo maximo de
oxigeno y el cociente respiratorio. Es importante que el alumno conozca bien
estos conceptos de fisiologia relacionados con el metabolismo energético
muscular para poder aplicar los principios de la nutricidn deportiva expuestos

en los siguientes temas.

Actualmente, el deporte se define, principalmente, como una actividad fisica
competitiva que necesita fuerza o habilidad (como es el caso del baloncesto,
del futbol, del tenis o del golf). El éxito en el deporte depende principalmente en
dos factores: la genética y el entrenamiento. Para tener éxito en las
competiciones de alto nivel, el deportista necesita contar con las caracteristicas
genéticas biomecanicas, fisiologicas y psicolégicas adecuadas. Estas
caracteristicas pueden desarrollarse al maximo mediante un entrenamiento
adecuado, una preparacién biomecanica, fisiolégica y psicoldgica conveniente
y una alimentacibn adecuada. Estos son algunos de los factores

determinantes del condicionamiento fisico que se describen en este tema.
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A lo largo de este tema y de los siguientes (Tema 8 - 12) cuando se habla de
alimentacion y deporte se distingue si las recomendaciones estan dirigidas a la
poblacion activa y a los deportistas profesional. En ambos casos la intervencién
dietético-nutricional tiene como finalidad: a) optimizar el rendimiento en la
competicién y b) adaptar la dieta al entrenamiento para recuperarse lo antes

posible entre sesiones.



