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TEMA 2

NUTRICION EJERCICIO Y SALUD

1.INTRODUCCIÓN

Este tema trata de un tema tan importante para tu vida como es la alimentación.


Los principios nutritivos, las modificaciones en la dieta cuando hacemos ejercicio y algunas recomendaciones al respecto, la dieta equilibrada, la dieta mediterránea, las alteraciones en los hábitos y sus consecuencias, por ejemplo, son algunas de las cosas que te esperan este curso de este interesante tema.

2. PRINCIPIOS NUTRITIVOS

El alimento que día a día tomamos, es el encargado de proporcionar las diferentes sustancias nutritivas a nuestro organismo que después de sufrir múltiples transformaciones internas (metabolismo) nos aportan la energía suficiente para mantener todas nuestras funciones en perfecto ejercicio.


Estas sustancias nutritivas que llevan implícitos los alimentos son:

· Glúcidos o hidratos de carbono: Es el principio inmediato por excelencia desde el punto de vista calórico, ya que en una dieta equilibrada el 60% de las calorías las deben proporcionar ellos (1 gr de hidrato de carbono aporta 4 calorías, 1 terrón de azúcar 20 calorías). También son conocidos como carbohidratos, féculas o azucares. Se dividen en varios grupos, y los más importantes son los monosacáridos (glucosa), disacáridos (sacarosa) y polisacáridos (almidón y celulosa). Como reservas de energía de urgencia se almacenan en el hígado y en los músculos en forma de glucógeno. La fuente de los carbohidratos está en el pan, las patatas, el arroz, las legumbres, la pasta y los dulces en general. Una dieta que abuse de su consumo puede provocar la aparición de caries, la obesidad y diabetes.

· Prótidos o proteínas:  Proporcionan el 15% de las calorías habidas en la alimentación equilibrada, y a pesar de ello es el principio inmediato más importante para la alimentación, ya que sobre él se apoyan las tres grandes funciones del organismo: nutrición, crecimiento y reproducción. Su principal componente son los aminoácidos y de los 20 existentes, ocho son los llamados esenciales y se obtienen a través de la alimentación (1 gr de proteínas o prótidos aporta 4 calorías). Ningún órgano en el cuerpo tiene un depósito de proteínas especial, pero se sabe que el cuerpo retiene unos 2kg de proteínas para ser quemados cuando el organismo lo considere oportuno. Puede tener dos orígenes distintos vegetal o animal. Los de origen animal más importantes por su calidad provienen de las carnes, los pescados, huevos y leche, los de origen vegetal los  contienen el pan, las patatas, el arroz, la fruta, etc. La necesidad de las proteínas viene dada por la cantidad resultante de multiplicar cada gramo de proteína por el peso del hombre, es decir, una persona de 70kg necesita 70gr de proteínas al día como mínimo, de las cuales 1/3 debe ser de origen animal. La deficiencia de estas sustancias nutritivas es uno de los males del mundo hoy, provoca la desnutrición, que cuando es muy intensa produce entre otras patologías hinchazones, perdidas de peso, cansancio y en los niños detiene el crecimiento.

· Lípidos o grasas: El consumo de grasas es esencial, y en una dieta equilibrada proporcionan el 25% de las calorías. Es fundamental su consumo porque cumplen una doble función: la calórica (1gr de lípido o grasa aporta 9 calorías) y la de transporte del ácido graso y de las vitaminas liposolubles. Las grasas pueden ser de origen animal, las de mayor consumo, como la manteca de cerdo, el tocino y la mantequilla; o de  origen vegetal, cuyo representante es el aceite de oliva, aunque ahora ya se vienen utilizando aceites de semillas, fundamentalmente por ser más económicos. Por otra parte, en los alimentos, las grasas pueden venir visibles, como en la mantequilla o en el aceite, o invisibles, de forma indisoluble en su fuente de origen, como en la carne, en el pescado o en los huevos. El aprovechamiento de las grasas es casi total y constituyen, junto con la glucosa, el almacenamiento de energía más importante. A pesar de que las dietas ricas en grasa permiten un mayor rendimiento físico, no son nada recomendables. Las dietas cetogénicas producen efectos nocivos en la salud del individuo, como la obesidad, el aumento del colesterol y aparición de la arteriosclerosis. 

· Vitaminas:  Las vitaminas se encuentran en los alimentos, y a pesar de que no aportan ningún valor energético, son vitales para nuestro organismo. Para su estudio se han dividido en dos grupos: solubles en agua o hidrosolubles, y solubles en grasa o liposolubles. Dentro de las hidrosolubles podemos encontrar la vitamina C, la vitamina B1, B2 y la B12. Y dentro de las liposolubles podemos encontrar a la las vitaminas A, D, E y K.

· Minerales: La necesidad de los elementos minerales resulta evidente, ya que sirven como medio de construcción, forman parte activa de los líquidos del organismo y regulan las reacciones químicas que tienen lugar en las distintas células de los seres vivos para la obtención de energía. Dentro de los minerales podemos encontrar:

· Calcio: Constituye la base del esqueleto humano y de los dientes. Tiene funciones reguladoras en la coagulación y la contracción muscular, y encontramos entre un kilogramo y kilogramos y medio en el cuerpo. Se halla en los productos lácteos y en las espinas de algunos pescados, y su falta puede provocar alteraciones en el crecimiento óseo, posibles malformaciones, disminución de las defensas, etc.

· Hierro: Tenemos de 4 a 5 gr de este mineral en el cuerpo. Interviene en los movimientos peristálticos de los intestinos, es un elemento de la hemoglobina, y podemos adquirirlo a través de las legumbres, frutos secos, moluscos, etc. Su carencia puede producir anemia, estreñimiento, etc.

· Yodo: Es fundamental  para la fabricación de la  hormona producida por la glándula tiroides. Se encuentra principalmente en los pescados de mar y cuando carecemos de él, la tiroides aumenta de tamaño para captar el máximo yodo posible, y como consecuencia aparece el bocio, enfermedad caracterizada por inflamación de la zona tiroidea (cuello). 

Hablemos ahora de unos minerales que realizan funciones tan importantes como los anteriores: los oligoelementos. Es rara su carencia, pues cualquier dieta nos proporcionará la pequeña cantidad que necesitamos.

· Magnesio: Se encarga de formar parte del tejido óseo,  y al ser un componente de la clorofila se encuentra en los elementos de origen vegetal. Tenemos aproximadamente 25gr de magnesio y su falta, aunque extraña, puede provocar debilidad ósea.

· Sodio, Potasio, Cobre, Cobalto, Zinc, etc. Son algunos de los oligoelementos indispensables para nuestro organismo, pero que en condiciones normales su carencia es muy remota.

· Agua:  Se conocen datos sobre personas que han estado 30 ó más días sin ingerir ningún alimento sólido, pero no se conoce ningún caso de alguien que haya permanecido más de una semana sin beber líquidos, ya que el agua es esencial en la vida y un elemento indispensable para el organismo. Gracias a ella se producen todas las reacciones químicas existentes y por la misma discurren disueltos elementos nutrientes  y desechos. Constituye el 70% del peso del cuerpo, y con las sales minerales forman el equilibrio hidro-electrolítico esencial en el metabolismo.

3.NUTRICIÓN Y EJERCICIO

SUSTANCIAS NUTRITIVAS EN LA DIETA DEL DEPORTISTA

Ya hemos analizado las necesidades alimenticias de las “personas normales”, ocupémonos ahora de los que practican algún tipo de ejercicio o deporte. Analicemos su rendimiento y arrojemos alguna luz sobre las necesidades nutritivas del deportista.

1. Calorías: Mientras que para las personas que desarrollan una vida cotidiana el consumo de calorías oscila entre 1.600 y 3.000 diarias, dependiendo del grado de actividad de las mismas, de igual manera el deportista, en función del nivel de su actuación necesitará de 400 a 2000 calorías extra por día.

2. Proteínas: En cuanto  al consumo de proteínas podemos apuntar dos corrientes que se manejan con bastante asiduidad. Una por la que se cree que el consumo proteínico interviene ineludiblemente en la energía  de la contracción muscular mejorándola. La otra, con base científica, por la que se deduce su intervención en el desarrollo del tejido muscular, razón por la que su ingestión durante el crecimiento es fundamental. Su consumo se considera en un gramo por kilogramo de peso y día, aunque algunos consideran que la mitad es  suficiente.

3. Grasas:  Son necesarias en su justo grado para dar a la dieta el sabor necesario. Su falta o su excesivo consumo, puede ser perjudicial para el deportista por la pérdida o ganancia de peso corporal y su directa implicación en el rendimiento.

4. Carbohidratos: La influencia  de una dieta rica en glúcidos sobre el ejercicio, está sentada en unas bases muy sólidas, ya que investigaciones científicas apoyan esta dieta suministrada previamente a esfuerzos prolongados, pues aumenta su resistencia. Este tipo de alimentación deberá tener un alto número de calorías y ser acompañada de un 10% de proteínas y un 10% de grasas.

5. Vitaminas: En verdad no hay nada demostrado sobre el  complemento vitamínico del deportista, parece ser, que el suplemento de las vitaminas B1, C o E puede tener una pequeña incidencia en el rendimiento deportivo que, en todo caso, se ve eclipsada por el entrenamiento. Un entrenador no deberá nunca paliar el bajo rendimiento de sus atletas a base de pastillas, ya que además de ir en detrimento de sus economías puede provocar efectos tóxicos por su abuso.

6. Minerales:  A veces y por intereses comerciales, se cuestiona la necesidad de minerales en la alimentación  del deportista, aunque se acepta que algunos como el Calcio y el Magnesio intervienen directamente en la producción energética lo cual no justifica su uso complementario en la alimentación.

7. Agua:  En esfuerzos de intensidad máxima, en los que la temperatura corporal se mantiene no es necesaria la ingestión de agua ni antes ni durante ese esfuerzo. Cuando el ejercicio es prolongado, esfuerzos de intensidad media, más de 30 minutos o realizado bajo temperaturas elevadas, es conveniente tomar 250cc antes del esfuerzo, pues facilitará el mantenimiento de la temperatura corporal y retardará la deshidratación. Durante este tipo de esfuerzos y condiciones similares, será conveniente tomar líquidos cada 15 minutos aproximadamente para retardar e incluso evitar patologías provocadas por el calor. Cuidado con la pérdida excesiva de líquidos, repón agua, con ella es suficiente. Podemos perder hasta un 5% de nuestro peso corporal sin que incida en nuestro rendimiento, pero una perdida superior por el mismo sistema puede ocasionar trastornos importantes, enfermedades y en algunos casos la muerte. Es importante apuntar que la pérdida de peso rápida en horas, por el uso de laxantes o diuréticas, eliminando líquidos en los tejidos a gran celeridad, no solo daña los órganos vitales desde un punto de vista fisiológico sino que además los daños neurológicos, como la pérdida de memoria o el mayor riesgo de lesiones cerebrales son mucho más probables.

4. CARA Y CRUZ DE LA ALIMENTACIÓN

Este título no es un juego de azar, aunque lo pueda parecer, sino la expresión para denominar dos enfermedades cada vez más frecuentes entre las personas que padecen alteraciones de tipo alimentario. Por un lado, la anorexia nerviosa, y por otro la bulimia nerviosa.

ANOREXIA NERVIOSA

En este entorno provocador y extremo, los jóvenes, en este caso mucho más las jóvenes y adolescentes entran en una dinámica ciertamente peligrosa; la moda, la incesante información de las dietas, las revistas de moda, el estar en forma, los cuerpos praxitelianos, lo mal visto del  sobrepeso, fomentan, en las jóvenes sobre todo, ciertas ansiedades que son capaces  de transformar su realidad motivándolas a provocarse perdidas de peso y a sentir miedo por engordar; son los primeros síntomas de una anorexia nerviosa. En este punto no nos damos ni cuenta del estado interno ni externo de nuestro organismo, nuestro peso es ya muy bajo y continuamos con el control de las ganas de comer, incluso la regla llega a desaparecer.


El riesgo de aparición de esta enfermedad es como indicábamos en la pubertad o adolescencia, donde los cambios son vertiginosos y nuestras adaptaciones no siempre son buenas. La lucha con los roles sociales se lleva a límites insospechados, debemos gustar a la gente, los conflictos internos y las dudas son en esos momentos enormes.


La anorexia nerviosa puede aparecer con un simple pensamiento “voy a quitarme  esos kilos de más”, y aunque eso siempre es así y en cuanto se consigue todo es normal otra vez, en algunos casos no es así y desencadena en esta terrible enfermedad que como ocurre con otras de características parecidas no existe un tratamiento único sino que el especialista lo adaptará a las peculiaridades de cada uno.


Para prevenir todo ello es muy conveniente seguir el siguiente mensaje “ Valora tu cuerpo, acéptale como es, no te dejes llevar por estereotipos, forma tu propia personalidad, admite tus limitaciones y capacidades conociéndote y sé feliz. En este punto el ejercicio que se proyecta desde la educación física te ayudará a conseguirlo, utilízalo”.

BULIMIA NERVIOSA

La bulimia, a priori, podría ser confundida en su seguimiento con la obesidad, pero en realidad, tiene pocas similitudes, ya que el bulímico es aquel que come hasta la saciedad, come sin hambre, come lo que sea y cuando sea, acompañándole en todo momento el temor de no poder parar nunca. Su peso oscila entre cinco y diez kilos de más o cinco de menos; es capaz de vomitar tras sus banquetes, aunque no siempre, para no ir cayendo en la obesidad, a pesar de que su aspecto pueda en todo momento ser saludable.


Es una enfermedad poco conocida aunque frecuente, por  ejemplo, el 25% de las jóvenes norteamericanas son bulímicas. Una característica importante de las personas bulímicas, quizás por ello sea una enfermedad ignorada hasta ahora, es que los enfermos comen a solas y en secreto, incluso esperan a que la familia o los amigos desaparezcan para en un tiempo récord ingerir gran cantidad de calorías. Hay circunstancias en la vida que pueden provocar reacciones parecidas (exámenes finales, desamores, conflictos familiares, etc.), pero que al desaparecer éstas todo vuelve a su normalidad por lo que no debemos considerarlas como situaciones bulímicas.


La bulimia nerviosa produce deshidratación, diarreas, dolores abdominales y debilidad muscular, debemos pedir ayuda a nuestra familia y ser conscientes de que la enfermedad nos la deberá tratar el especialista con un tratamiento que se ajuste a nuestras características ya que no existe uno standard. En cualquier caso el enfermo o enferma no termina de forma sencilla con su problema, algunos pacientes aseguran que el “desenganche” es tremendamente duro.

OBESIDAD
Quiero tratar este tema permaneciendo al margen de costumbres o tradiciones  que desvirtúan el termino. Durante una época de nuestra vida, nos dejamos llevar por directrices marcadas por personajes del momento o por la publicidad que en ese instante impera, y caemos en las garras de la moda sin control riguroso y sin consultar las normas esenciales de la alimentación provocando alteraciones importantes en nuestra salud, algunas de las cuales ya se han visto.


Cuando desconocemos los principios de la nutrición, nos alimentamos, o nos alimentan, descuidando con insistencia el consumo de hidratos de carbono, azúcares, grasas, salsas, alcohol, etc., cayendo con el paso del tiempo en el marco que encuadra la obesidad.


Actualmente la obesidad es también una enfermedad centrada en países de un alto nivel económico, y originada fundamentalmente por una alimentación inadecuada. La obesidad es desencadenante de otras enfermedades tanto o más peligrosas, puesto que puede producir alteraciones cardiovasculares, circulatorias y según todos los expertos una de cada siete  acaba siendo diabético.


El tratamiento de la obesidad, salvo en casos extremos, se produce en combinación  de ejercicios y dieta impuestos siempre por el/la especialista, produciéndose una pérdida notable de peso.


Esta perdida, que algunos profesionales la centran alrededor de medio kilo por semana, es de tejido graso con el ejercicio, mientras que con la dieta la perdida es generalmente proteínica. El ejercicio que más se adecua al obeso, para la pérdida de peso, es el que hace soportando su peso constantemente (carrera, marcha, práctica de algún deporte, etc.), claro está que a veces no podrá soportarlo, en ese caso ejercicios de larga duración y de mucha menos intensidad resultarán de igual provecho.


Para determinar los ejercicios que pueden desarrollar, estas personas para perder una adecuada cantidad de peso corporal, hay que tener en cuenta algunos factores: el peso del sujeto, las calorías que ingiere, las calorías que gastará con los ejercicios o/y el peso que tiene que perder cada semana.


En cualquier caso, mucho cuidado con las dietas incompletas y autodirigidas, pueden aparecer problemas, a veces irreversibles, recuerda siempre “El proceso de perdida de peso es progresivo, y debe ser seguido con continuidad por el especialista de Endocrinología y Nutrición en el campo de la dieta y por el Licenciado de Educación Física con especialidad dietética en el campo del ejercicio, quienes serán, en último término, los que fijarán las normas definitivas”.

5. ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

Ningún alimento se puede considerar completo y en exclusiva para nuestro organismo. La leche materna en una primera etapa de la vida es considerada como alimento básico y exclusivo en la alimentación del recién nacido.


El profesor Grande Covian dice que precisamos 45 ó 50 sustancias perfectamente localizadas para cubrir nuestras necesidades energéticas. Si se conocen, se puede fabricar una dieta equilibrada artificial, lo que considero tremendamente rutinario y poco natural al poder elaborar una con productos naturales que es lo que se viene haciendo desde siempre. Tomando alimentos que contengan el número de sustancias necesarias (dieta variada), se llegará a la alimentación adecuada. La proporción justa entre esas sustancias es lo que denominaremos dieta o alimentación equilibrada.


Pero desgraciadamente, el imperio del apetito, del placer por la comida, del gusto y del dinero han prevalecido sobre la razón y la necesidad, produciendo grandes desequilibrios en la dieta, mientras unos luchan por dejar de comer cosas superfluas por que son víctimas de la obesidad, otros luchan por salir de la dieta vegetariana.


Es difícil saber qué se puede hacer o qué se debe hacer; en principio lo más razonable es restablecer el equilibrio y recordar que todo lo que comamos nos es útil, ya que en mayor o menor cantidad van a estar representados los tres principios inmediatos: proteínas(15%), hidratos de carbono(60%) y grasas(20-25%).


La dieta además, debe ser ingerida en cantidades normales, diversa y repetida en varias tomas. La primera de ellas, el desayuno, nunca deberá olvidarse, estará compuesto por sustancias nutritivas básicas: proteínas (leche, queso, huevos, yoghurt, etc.), hidratos de carbono (galletas, pan, mermelada, chocolate, etc.), grasas (mantequilla, margarina, etc.), vitaminas (frutas), son las primeras calorías del día (el 25% del total), y es la comida más importante del día.


Las demás tomas, no menos importantes, deberán ser ajustadas igualmente a las necesidades de cada individuo, sin olvidar que la cena nunca debe ser muy fuerte.


Los alimentos que a tu edad y en general más se aconsejan son:

1. La leche, más de medio litro por día.

2. Los huevos, de 3 a 4 por semana.

3. El pescado, 3 o 4 veces en semana.

4. La carne de pollo, vaca o cerdo, 3 o 4 veces por semana.

5. El arroz, la pasta y las patatas y verduras.

6. Las legumbres (lentejas, judías o garbanzos), 1 o 2 veces por semana

7. La fruta o los zumos

8. El pan, la mermelada, la mantequilla y/o la miel.

ALGUNAS RECOMENDACIONES

Antes del ejercicio o de la competición:

· Comer de 3 a 4 horas antes del esfuerzo.

· No comer gran cantidad para evitar posteriores molestias

· La comida precompetitiva deberá ser siempre la misma, o en todo caso a gusto del deportista.

· Ingerir hasta medio litro de agua, medía hora antes del esfuerzo, sobre todo si va a ser prolongado.

· Tener en cuenta que las proteínas no son recomendadas como alimentos de energía superior.

DESPUÉS DEL EJERCICIO O DE LA COMPETICIÓN

· Evitar bebidas alcohólicas.

· Ingerir líquidos, fundamentalmente agua con una solución máxima de un 10% de azúcar.

· No a las comidas de difícil digestión.

· Es conveniente tomar alguna comida ligera tras el esfuerzo que sea rica en hidratos de carbono (tostada, emparedados, etc.).

