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Descripción - Nutrientes

Un nutriente es una sustancia química en los alimentos que 
contribuye a la supervivencia y crecimiento de un organismo

Los 6 nutrientes que discutiremos en esta conferencia introductoria 
son:

Ca Zn

Mg

Carbohidratos Lípidos Proteína Vitaminas Minerales Agua

GSSI
Nota adhesiva
Los nutrientes pueden proporcionar energía, materiales para el tejido y factores para ayudar en las reacciones químicas 
•Carbohidratos
•Lípidos
•Proteínas
•Vitaminas
•Minerales
•Agua





La relación entre nutrición y condición física

Modificable No modificable

GSSI
Nota adhesiva
La capacidad de realizar actividad física vigorosa de forma rutinaria requiere una buena salud. 
Además, la capacidad de rendir bien, depende de una dieta nutritiva que aporte todos los nutrientes necesarios. Las dietas nutritivas son cruciales para un rendimiento óptimo, ya que contribuyen a la resistencia y ayudan a acelerar la reparación de los tejidos lesionados. 
El entrenamiento y la genética son dos determinantes muy importantes del rendimiento deportivo. Una dieta nutritiva NO sustituirá a ninguno de estos factores. Sin embargo, una dieta nutritiva puede ayudar a mejorar y maximizar el potencial de un atleta, mientras que una dieta pobre puede dañar gravemente el rendimiento.



Energía- Calorías
• Las calorías son una unidad de medida

Una medida de la energía del alimento
• A menudo se indica en las etiquetas de los alimentos como:

• Calorías por porción
• kcal por 100 g

• Los alimentos proporcionan diferentes niveles de nutrición por su 
contenido calórico

Ejemplo:

Pizza Mediana de Pepperoni = 
~1700 Calorías

Sándwich de pavo + 1 manzana + 
Queso (3 pedazos) = ~660 kcal

GSSI
Nota adhesiva
Una caloría es una unidad de medida de energía o calor.  Esta es una unidad de medida como el metro mide la longitud, los gramos miden la masa y los litros miden el volumen. 
Específicamente, la definición de una caloría es la cantidad de energía térmica que se necesita para elevar la temperatura de 1 litro de agua 1 grado Celsius. Generalmente, las calorías y las kilocalorías se utilizan indistintamente. Una "C" mayúscula en calorías significa kilocalorías que son 1,000 calorías. Las calorías con una "C" mayúscula se utilizan en las etiquetas de los alimentos. Las calorías de los alimentos se pueden medir por medio de un instrumento llamado calorímetro de bomba.




Ingesta de calorías- Recomendaciones

Basado en varios factores:

Tamaño 
corporal

Composición 
corporal

Tipo de 
entrenamiento

5-8 calorías/minuto 
para las actividades 

normales de la vida diaria

Tener en cuenta los gastos 
calóricos adicionales en función 

del tipo y la duración del 
entrenamiento

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
Las necesidades calóricas varían entre los atletas y se basan en el tamaño del cuerpo, la composición corporal y el tipo de entrenamiento o competencia. Por ejemplo, una persona pequeña puede necesitar 1,700 calorías para mantener el peso corporal, pero una persona grande puede necesitar 4,000 calorías. Sin embargo, se trata de estimaciones aproximadas y deben considerarse como un punto de partida. 
Las calorías deben ser individualizadas a través de prueba y error basado en el aumento, pérdida o mantenimiento de peso. Las calorías para el deporte deben ser añadidas a esta cantidad. Por ejemplo, jugar boliche durante una hora puede requerir pocas calorías además de las calorías necesarias para mantener la vida diaria normal. 
Por otro lado, un recorrido en bicicleta de 12 horas sobre una montaña puede requerir 4.000 calorías adicionales por día. Por lo tanto, algunos pueden necesitar 7000 calorías por día para mantener el peso corporal, mientras que otros pueden necesitar 1,700 calorías o menos. Si un atleta está presentando fatiga, es posible que no esté consumiendo suficiente alimento y calorías. 
Es posible que sea necesario aumentar a seis comidas para garantizar una ingesta adecuada de alimentos y energía. ¿Cómo sé si estoy recibiendo suficientes calorías? Un método es usar una bitácora de alimentos para estimar la ingesta diaria de alimentos. Uno puede analizar y promediar la cantidad de alimentos y calorías durante un período de 24 horas o incluso de 3 a 5 días.



Gasto de energía- ¿Qué agota nuestras baterías?

Gasto Energético Total

1) Tasa metabólica en reposo 
(TMR)
2) Termogénesis de la actividad 
sin ejercicio (TASE)
3) Efecto térmico de los 
alimentos (ETA)
4) Ejercicio

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
El Gasto Energético Total (GET) es la cantidad total de calorías que gastas en un día determinado. Uno podría comparar esto con una batería. ¿Qué es lo que agota nuestras baterías?
1)Lo primero es nuestra Tasa Metabólica en Reposo (TMR); esta es esencialmente toda la energía que se requiere para llevar a cabo todas las reacciones químicas dentro del cuerpo humano; la energía que se necesita para mantener nuestro corazón latiendo, nuestros pulmones respirando, nuestro sistema digestivo funcionando; esta es la cantidad de energía que gastamos al estar acostados en la cama durante 24 horas sin mover un músculo. Esto puede representar alrededor del 60% de GTE
2)La termogénesis de actividad sin ejercicio (TASE) es la energía gastada una vez que te levantas de la cama y realizas actividades de la vida diaria ; esto es cualquier cosa, desde cepillarse los dientes hasta cocinar, conducir o hacer jardinería
3)El efecto térmico de los alimentos (ETA) es la energía que se necesita para digerir los alimentos; se necesita más energía para digerir la proteína que lo que se necesita para digerir carbohidratos o grasas
4)Por último, el ejercicio es el último componente del gasto energético total; cualquier cosa, desde hacer saltos (jumping Jacks) hasta practicar un deporte como el basquetbol cae en esta categoría



Balance calórico: Positivo vs. Negativo

Balance calórico Balance calórico negativo 
(Déficit calórico)

Blance calórico positivo 
(Excedente calórico)

= < >

GSSI
Nota adhesiva
El balance calórico es la comparación de la ingesta de calorías frente al gasto de calorías. Esto debe estar en equilibrio total donde las calorías ingeridas son iguales calorías gastadas. O puede haber desequilibrios. Un balance calórico negativo es donde las calorías ingeridas son menos que las calorías gastadas. Esto se considera un déficit de calorías. Por otro lado, las calorías ingeridas pueden ser mayores que las calorías gastadas, lo que es un excedente de calorías. Un déficit de calorías puede resultar en pérdida de peso, mientras que un excedente de calorías puede resultar en aumento de peso.




Lectura de una etiqueta de alimentos

GSSI
Nota adhesiva
Leer la etiqueta de un alimento puede ser difícil si no sabes qué buscar. Como la mayoría puede saber, las calorías generalmente se encuentran cerca de la parte superior de la etiqueta de los alimentos.




1g grasa= 9 calorías

1g CHO= 4 calorías

1g Proteína= 4 calorías

Lectura de una etiqueta de alimentos

GSSI
Nota adhesiva
A medida que bajas en la etiqueta, los tres macronutrimentos que debes buscar son: la grasa total, los carbohidratos totales y la proteína. Estos tres nutrimentos, producen energía también llamados macronutrimentos. Estos nutrimentos son contribuyentes a las calorías en la dieta. Específicamente, la grasa produce 9 calorías por gramo, los carbohidratos producen 4 calorías por gramo y la proteína produce 4 calorías por gramo




13 x 9= 117

31 x 4= 124

5 x 4= 20

261

Lectura de una etiqueta de alimentos

GSSI
Nota adhesiva
Si tomas esta etiqueta como ejemplo y multiplica las calorías por gramo para cada macronutrimento, puedes ver que esto suma al total de calorías. 




Macronutrientes y ATP
Las células no pueden utilizar 
directamente glucosa o triglicéridos 
para obtener energía
Debe convertirse a adenosin trifosfato 
(ATP)

El músculo puede almacenar sólo una 
pequeña cantidad de ATP (para 2-4 
segundos)
El músculo también puede almacenar 
una pequeña cantidad de Pi para 
regenerar ATP rápidamente (~5 
segundos)

Carbohidratos Lípidos Proteína

Se pueden utilizar para generar ATP

ADP + Energía de la comida + Pi →ATP 

ATP→ Energía para moverse + ADP + Pi

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
El ATP es la principal e inmediata fuente de energía para funciones corporales como el bombeo de iones, la actividad enzimática y la contracción muscular. 
Sin ATP, el cuerpo no podría usar energía.
El ATP debe ser utilizado constantemente y reformado por las células, utilizando una variedad de fuentes de energía.  
La energía obtenida de carbohidratos, grasas y proteínas de los alimentos se convierte en ATP por las células del cuerpo cuando combinan difosfato de adenosina (ADP) y un grupo de fosfato (Pi).

Los enlaces químicos de fosfato se consideran enlaces de alta energía, y por lo tanto el ATP es capaz de almacenar la energía en sus enlaces de fosfato.  Sólo cuando estos enlaces se rompen se libera energía, rompiendo ATP en ADP y Pi.
  
Afortunadamente, la energía del ATP puede ser utilizada inmediatamente por los músculos. Sin embargo, las células musculares contienen una cantidad tan pequeña de ATP, que sirve para unos 2 a 4 segundos de trabajo máximo realizado por los músculos. Aquí es donde las fuentes de energía de los alimentos vienen a reabastecer ATP. Una mezcla relativa o proporción de estas fuentes de energía de carbohidratos, grasas o proteínas se utilizan dependiendo de la intensidad o el ritmo de ejercicio.



¿Cuántas calorías por 
gramo son proporcionadas 

por cada uno de los 
macronutrientes?



Carbohidratos (CHO)

Compuesto de carbono, hidrógeno y oxígeno (C₆H₁₂O₆).

Los carbohidratos son conocidos comúnmente como una fuente de 
energía para el cuerpo.

Carbohidratos = calorías por gramo

En plantas

CHO = Azúcares
Almidones
Fibra

En el cuerpo

CHO Glucosa (en la sangre)
Glucógeno (en el hígado

y músculo)

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
En las plantas, los carbohidratos se encuentran en forma de azúcares, almidones y fibras.  En el cuerpo, carbohidratos se encuentran en forma de glucosa en la sangre o glucógeno en el músculo o el hígado. 
Carbohidratos complejos: almidones, fibra, etc.



Carbohidratos- Ingesta

CHO Ingesta Diaria Recomendada (IDR) = 
130 g/día

La Junta de Alimentos y Nutrición 
recomienda = 45-65% de la ingesta calórica 
total 

La etiqueta de datos nutricionales utiliza su 
propio estándar = 60% de las calorías

Ingesta adecuada (IA):

Mujeres Hombres 

Esto incluye fibra:

25 g/d 38 g/d

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
El IDR para carbohidratos es de 130 gramos por día para adultos mayores de 18 años. Esto se basa en la necesidad de glucosa adecuada para el cerebro y el sistema nervioso sin depender de cuerpos cetónicos para el reemplazo de glucosa. En reposo, el cerebro utiliza alrededor del 19% de los requerimientos de energía del cuerpo principalmente de glucosa.
La Junta de Alimentos y Nutrición recomienda un rango de entre el 45 y el 65% de la ingesta calórica que provenga de los carbohidratos. La etiqueta de datos nutricionales utiliza su propia estandarización del 60% de la ingesta de calorías procedentes de carbohidratos. 
En general, las necesidades de carbohidratos son muy individualizadas y dependen de los muchos factores como la masa magra corporal y el nivel de actividad física.
Las necesidades establecidas de fibra se basan en el objetivo de consumir 14 gramos de fibra por cada 1,000 calorías con el fin de reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular y muchos casos de diabetes. Por lo tanto, la ingesta adecuada (IA) para la fibra es de 25 gramos por día para las mujeres y 38 gramos por día para los hombres. 
La IA para mujeres mayores de 50 años es de 21 gramos por día y para los hombres mayores de 50 años es de 30 gramos por día. El requerimiento diario es de 25 gramos por día tanto para hombres como para mujeres.




Carbohidratos y músculo esquelético

GLUCOSA

Almacenado como 
GLUCÓGENO

= Forma de CHO más utilizada como 
energía por el músculo.

Aporta glucosa como 
combustible a los 
músculos

Mantiene la glucosa 
en sangre

Ejercicio vigoroso > 
1 hora

=
requerimientos 
de CHO
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GSSI
Nota adhesiva
Los carbohidratos son una fuente de energía importante para los músculos. La forma más útil de carbohidrato para energía es la glucosa. La glucosa se almacena como glucógeno en las células musculares y del hígado. La glucosa en sangre se mantiene únicamente por la ruptura del glucógeno hepático, mientras que la demanda de carbohidratos de ciertos músculos se satisface por la ruptura del glucógeno muscular y no tiene la capacidad de elevar la glucosa en sangre.
El glucógeno muscular está limitado a cerca de 350 gramos o 1,400 calorías y el glucógeno hepático se limita a cerca de 100 gramos o 400 calorías. 
Por lo tanto, el cuerpo puede almacenar una capacidad total de 450 gramos de glucógeno que asciende a 1,800 calorías.
El uso de glucosa para hacer ATP se puede lograr a través de glucólisis aeróbica o anaeróbica dependiendo de la disponibilidad de oxígeno.
Necesidades de carbohidratos Cualquier persona que se involucre en actividades vigorosas durante más de 1 hora al día de forma regular, necesita consumir una dieta que sea moderada a alta en carbohidratos, desde una variedad de alimentos para:
1)prevenir la fatiga crónica
cargar los músculos y el hígado con glucógeno






Proteína

Proteína = calorías por gramo

Las proteínas están involucradas en:
• Coagulación de la sangre
• Balance de líquidos
• Producción de hormonas

Producción enzimática
• Reparación celular

Tejidos conectivos
• Neurotransmisores

¡y muchos más!

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
Las proteínas son los ladrillos de construcción de todos los tejidos, y por lo tanto sirven para muchos propósitos dentro del cuerpo humano, como en la coagulación de la sangre, equilibrio de líquidos, producción de hormonas, producción de enzimas, procesos visuales, transporte de otras sustancias y reparación celular. La proteína viene en varias formas y tamaños desde lo que comemos hasta lo sintetizado por el cuerpo. 
Funciones- contracción muscular, moco, coagulación de la sangre, transportadores, enzimas, células inmunitarias, hormonas, Neurotransmisores.

Si no hay suficiente proteína disponible de la dieta, los procesos metabólicos se vuelven lentos. Por otro lado, dado que nuestros cuerpos no pueden almacenar proteínas adicionales una vez que se consumen, el exceso de proteína se convierte en glucosa para obtener energía o se almacena como grasa.



Proteína- Ingesta
¿Cómo se ven 0.8 g/kg/día de 

proteína?Ingesta Diaria Recomendada (IDR) = 0.8 
g/kg/día

La Junta de Alimentos y Nutrición 
recomienda = 10-35% de la ingesta calórica 
total

La etiqueta de datos nutricionales utiliza su 
propio estándar = % Requerimiento Diario 
(%RD) listado sólo si hay una alta cantidad 
de proteínas

** Para obtener información específica sobre proteínas y atletas, consulte la 
conferencia GSSI U :”Recomendaciones de roteína por tipo de atleta y 
objetivos”

Persona de 60 kg =

48 g proteína/día

Persona de 85 kg =

68 g proteína/día

12 g 8 g

24 g 38 g4 g

18 g 12 g

GSSI
Nota adhesiva
Cuánto (IADM, IDR)?  IADM=Intervalo Aceptable de Distribución de Macronutrientes. (AMDR: Acceptable Macronutrient Distribution Range en inglés)
Qué alimentos? La IDR es 0.8 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal (0.365 gramos por libra de peso corporal) para casi todos los adultos para mantener el equilibrio proteico. Por ejemplo,, un hombre de  70 kilogramos (154 libras) necesitaría 56 gramos de proteína por día mientras que una mujer de 57 kilogramors (125 libras) necesitaría 46 gramos de proteína por día. Estas necesidades aumentan durante períodos de crecimiento, infancia y embarazo.
 
La Junta de Alimentos y Nutrición permite hasta el 35% de las calorías de las proteínas, lo que no es un problema para los EUA. ya que la ingesta de proteínas ya es muy alta.



Utilización de combustible durante el ejercicio, 
¿qué pasa con las proteínas?

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

%
 d

el
 g

as
to

 e
ne

rg
ét

ic
o

Tiempo de ejercicio (hr)
1 2 3 4

Glucógeno muscular

Glucosa en sangre

Ácidos grasos libres de 
plasma

Triglicéridos musculares

La proteína aporta 
muy poca energía 
durante el ejercicio

¡La excepción a 
esto es durante el 

ejercicio 
prolongado de 

resistencia!

Adaptado de Coyle, Edward F. "Utilización del sustrato durante el ejercicio en personas activas 13. 2005

GSSI
Nota adhesiva
La proteína es una fuente de menor energía, si es necesario se utiliza principalmente para el ejercicio de resistencia. La contribución a los aminoácidos es relativamente pequeña en comparación con los carbohidratos y las grasas. Sólo alrededor del 5% de las necesidades generales de energía del cuerpo y las necesidades energéticas del músculo durante el ejercicio son suministradas por aminoácidos. Sin embargo, durante el ejercicio de resistencia, las proteínas pueden contribuir 10-15% de las necesidades de energía a medida que las reservas de glucógeno muscular se agotan. La mayor parte de esta energía es suministrada por los aminoácidos de cadena ramificada leucina, isoleucina, y valina.



Grasas/Lípidos

Grasas = calorías por gramo
Grasas saturadas:

- Cadenas lineales de ácidos 
grasos

- Sólidos a temperatura 
ambiente

(ej. Mantequilla)

Grasas insaturadas:
- Cadenas plegadas de 
ácidos grasos (debido a 

un doble enlace)
- Tienden a ser líquidas a 
temperatura ambiente

(ej. Aceite de Oliva)

Grasas trans:
- Contienen dobles 

enlaces trans
- Raras en la naturaleza 
(producidas durante la 
hidrogenación parcial)
- Sólidas temperatura 

ambiente
(ej. manteca)

Las grasas cumplen varias funciones 
importantes en el cuerpo:
• Componer membranas lipídicas

Ayuda para transportar vitaminas
• Almacenamiento de energía

Necesarias para producir hormonas 
sexuales

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
Los ácidos grasos son el componente fundamental de la mayoría de los lípidos. Un ácido graso es una cadena larga de átomos de carbono unidos y flanqueados por hidrógeno.   
Un extremo es el grupo ácido—también llamado el extremo alfa—y contiene un grupo hidroxilo (–OH) y doble enlace. 
El otro extremo es el grupo metilo—también llamado el extremo omega – y contiene un grupo de metilo (–CH₃).
 Cada grasa de la dieta se compone de varios ácidos grasos diferentes, en diferentes combinaciones, que es lo que da a los alimentos su sabor único. 
Hay diferentes clases de ácidos grasos—insaturado, saturado y trans
Otra clase de ácidos grasos que merece mención incluye a los ácidos grasos omega-3 y omega-6. Hay diferentes tipos de ácidos grasos omega-3 y omega-6, pero todos ellos están hechos de dos formas precursoras básicas: ácido alfa-linoleico (ALA) para omega-3 y ácido linoleico (LA) para omega-6s.



Grasas/lípidos- Ingesta

Ingesta Diaria Recomendada (IDR) =  
NO hay una IDR

La Junta de Alimentos y Nutrición 
recomienda = 20-35% de la ingesta 
calórica total

La etiqueta de datos nutricionales utiliza 
% RD = <20 g de grasas saturadas

Gordon & Wardlaw. Contemporary nutrition 6th ed. 2004

GSSI
Nota adhesiva
¿Cuánto (IADM, IDR)?  IADM=Intervalo Aceptable de Distribución de Macronutrientes. (AMDR: Acceptable Macronutrient Distribution Range en inglés)
Ejemplo de fuentes
No hay una Ingesta Diaria Recomendada para el consumo total de grasa. De hecho, las recomendaciones de grasa en la dieta varían. La Asociación Americana del Corazón (AHA, po rsus siglas en inglés) recomienda que la ingesta total de grasa debe oscilar entre el 20 y el 30% de las calorías  que es alrededor de 47 a 70 gramos para una ingesta de 2,100 calorías. Además, AHA dice que no más de 7-10% de las calorías deben provenir de grasas saturadas y trans combinadas, y el colesterol debe equivaler a un máximo de 300 mg por día. El Programa Nacional de Educación para el Colesterol (NCEP, por sus siglas en inglés) dice que la grasa total puede ser tan alta como el 35%. La Junta de Alimentos y Nutrición combina AHA y NCEP dando un rango de 20-35% de calorías.
Esencialmente, se necesita muy poca grasa en la dieta. Sólo 2 a 4 cucharadas de aceites vegetales como canola, oliva o aceites de soya son necesarias para evitar la deficiencia de ácidos grasos esenciales y otros problemas de salud. Además, se recomienda el consumo de grasas del pescado 2 veces por semana.
PUFAs (omega-3 y omega-6) debe ser alrededor del 5% de la ingesta de calorías y tener un límite superior del 10% de las calorías. Esto se debe a que la ruptura y oxidación de los PUFAs presentes en las lipoproteínas puede conducir a la deposición de colesterol en las arterias y la depresión de la función inmune.



Grasa & Músculo esquelético

H – C – O – H HO

O

CH3

H – C – O – H HO

O

CH3

H – C – O – H HO

O

CH3

Segmento principal de 
Glicerol

3 Ácidos Grasos

Llevado al torrente sanguíneo y 
descompuesto

Cuantos más ácidos grasos haya en el 
torrente sanguíneo, más se pueden tomar por 

el músculo y usarse para energía

Algunas grasas se pueden 
almacenar en el músculo 

(triglicéridos intramusculares 
[TGIM]) para ser utilizadas 

rápidamente como energía
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GSSI
Nota adhesiva
La grasa es la principal fuente de energía para la actividad prolongada de baja intensidad.  Cuando las grasas en los tejidos corporales se descomponen para obtener energía, cada triglicérido produce tres ácidos grasos y un glicerol. 
La mayor parte de la energía se encuentra en los ácidos grasos.  Los ácidos grasos de varios depósitos de tejido adiposo se liberan en el torrente sanguíneo, y viajan a los músculos donde ingresan en cada célula y se descomponen aeróbicamente en dióxido de carbono y al agua. 
Los ácidos grasos pueden provenir de todo el cuerpo, no necesariamente de depósitos cerca del músculo activo.  Esta es la razón por la que el concepto de puntos de reducción no funciona.
 El ejercicio puede tonificar los músculos que están cerca del tejido adiposo, pero no utiliza preferentemente esas reservas.  Si este fuera el caso, todos tendríamos mejillas y cuellos delgados ya que estos músculos se utilizan regularmente.  
La velocidad a la que los músculos usan ácidos grasos depende en parte de la concentración de ácidos grasos en el torrente sanguíneo. Por lo tanto, cuantos más ácidos grasos son liberados en el torrente sanguíneo, más grasa es utilizada por los músculos. Parte de la grasa almacenada en los propios músculos también se utiliza, especialmente cuando la intensidad aumenta de un nivel bajo a un nivel moderado.
 
La grasa no es energía útil para un ejercicio intenso y de corta duración. En su lugar, la grasa se vuelve más importante a medida que aumenta la duración, especialmente cuando el ejercicio se mantiene a una intensidad aeróbica baja a moderada que dura 20 minutos o más. Esto se debe al hecho de que las fases de oxidación de las grasas no pueden ocurrir lo suficientemente rápido como para satisfacer las demandas de ATP en el ejercicio de corta duración y alta intensidad.
 La grasa aporta alrededor del 70-90% del requerimiento de energía para actividades muy largas a un ritmo moderado como el senderismo. Es incluso la principal fuente de energía para actividades sedentarias como sentarse en un escritorio durante 8 horas al día. Por esta razón, durante las sesiones de levantamiento de pesas, el uso de la grasa es generalmente alto ya que gran parte del tiempo dedicado  al levantamiento de pesas es para períodos de descanso. A medida que aumenta la intensidad, como una carrera de maratón de 3 horas, los músculos usan aproximadamente una proporción de 50:50 de grasa a carbohidratos. Para eventos cortos, como un sprint de 100 metros o una carrera de 1500 metros, la contribución de la grasa para reabastecer ATP es mínima. Durante las sesiones de levantamiento de pesas, el uso de carbohidratos podría ser algo mayor y el de las grasas un poco menor si la sesión es intensa y de ritmo rápido como se ve en el entrenamiento de circuitos. En general, la única fuente de energía de ritmo rápido que comemos son los carbohidratos (anaeróbico), mientras que la actividad lenta y  constante utiliza mucha grasa además de carbohidratos (aeróbico).
 
La ventaja de la grasa como fuente de energía es que la grasa aporta energía en una forma concentrada. Además, tenemos mucha almacenada. En un peso determinado de energía, la grasa proporciona más del doble de energía que los carbohidratos, 9 calorías por gramo de grasa frente a 4 calorías por gramo de carbohidratos.



Vitaminas

• Son necesarias para la función normal, el crecimiento y el mantenimiento
Ayudar en las reacciones químicas

Vitaminas = calorías por gramo0

o

Puede venir de: Para ser clasificado como una 
vitamina:

El cuerpo no es capaz de sintetizar lo 
suficiente del nutriente para mantener la 
salud

La ausencia prolongada del nutriente 
produce síntomas de deficiencia

Se clasifican por solubilidad:

vs.
Grasa Agua
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Nota adhesiva
Las vitaminas son sustancias orgánicas (que contienen carbono), esenciales en pequeñas cantidades para la función normal, el crecimiento y el mantenimiento. Las vitaminas tienen una amplia variedad de estructuras químicas y pueden provenir tanto de fuentes vegetales como animales. La función principal de las vitaminas es ayudar a las reacciones químicas en el cuerpo y por lo general participar en reacciones que producen energía. Sin embargo, las vitaminas no producen calorías. Muchas vitaminas como el complejo de vitamina B y la vitamina K son coenzimas. Las coenzimas se combinan con una enzima inactiva para hacer activa la enzima.
Para que un nutriente se clasifique como vitamina, deben cumplirse los siguientes criterios:
1) el cuerpo es incapaz de sintetizar lo suficiente del compuesto para mantener la salud
2) La ausencia del compuesto durante un período de tiempo produce síntomas de deficiencia, si se detecta a tiempo, se puede curar rápidamente con el reabastecimiento de la sustancia
 
Un nutriente no califica como una vitamina únicamente sobre la base de que el cuerpo no es capaz de sintetizarla. Se debe evidenciar una disminución en la salud cuando el nutriente no se consume. 
Hay 14 vitaminas totales divididas en dos grupos en función de su solubilidad. Las vitaminas se clasifican en vitaminas liposolubles y vitaminas hidrosolubles. 




Vitaminas- Liposolubles
Vitamina

Función principal

Vitamina A 
(vitamina A preformada y provitamina A)

Promover la visión: nocturna y color; promover la 
resistencia a la infección bacteriana y en general al 
sistema inmunitario a través de la producción de moco; 
promover el crecimiento; prevenir el secado de la piel y los 
ojos; antioxidante; tratamiento del acné

Vitamina D
Aumentar la absorción de calcio y fósforo; Mantener 
niveles óptimos de calcio en sangre y la calcificación de 
los huesos; desarrollo de la piel

Vitamina E
Antioxidante: evita la ruptura de la vitamina A y los ácidos 
grasos insaturados; mejora la absorción de vitamina A; 
metaboliza hierro en las células; mantiene el tejido nervioso 
y la función inmune

Vitamina K
Activación de factores de coagulación de la sangre; 
Activación de proteínas implicadas en el metabolismo 
óseo
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Nota adhesiva
Las vitaminas A, D, E y K componen las vitaminas liposolubles. Estas vitaminas se disuelven en grasas y otras sustancias como éter y benceno, pero no agua. Después de que las vitaminas lipo solubles se absorben, viajan a través del torrente sanguíneo con la grasa de la dieta a través de transportadores especiales para ser distribuidos a las células. Estas vitaminas se almacenan principalmente en el hígado y los tejidos grasos. Las vitaminas liposolubles, con la excepción de la vitamina K, no se excretan fácilmente del cuerpo. De hecho, pueden acumularse a niveles tóxicos ya que se pueden almacenar durante un período de tiempo más largo.



Vitaminas- Hidrosolubles
Vitamina

Función principal

Tiamina (vitamina B-1) Coenzima del metabolismo de los carbohidratos; función nerviosa

Riboflavina (vitamina B-2) Coenzima para las vías metabólicas que requieren oxígeno como aquella para la ruptura 
de ácidos grasos, metabolismo de la homocisteína

Niacina (vitamina B-3) Utilizada por casi todas las vías metabólicas; coenzima del metabolismo energético; hace 
nuevos compuestos; coenzima para la síntesis de grasa

Ácido Pantoténico (vitamino B-5) Coenzima del metabolismo energético a partir de carbohidratos, grasas y proteínas; 
coenzima para la síntesis de grasa; coenzima para la ruptura de grasa

Vitamina B-6 (piridoxina) Coenzima para numerosas enzimas del metabolismo de los carbohidratos, grasas, y 
especialmente de las proteínas dividiendo el grupo nitrógeno del aminoácido; síntesis de 
neurotransmisores; síntesis de hemoglobina; síntesis de glóbulos blancos

Biotina (vitamina B-7) Coenzima para la producción de glucosa y síntesis de grasa mediante la adición de 
dióxido de carbono a otros compuestos

Folato 
(vitamina B-9) (El folato es la forma natural que contiene 
más ácido glutámico que alenta la absorción; el ácido 

fólico es la forma química añadida a alimentos y 
suplementos sin ácido glutámico, vitamina B-9)

Coenzima implicada en la síntesis de ADN para ayudar a formar nuevos glóbulos rojos 
mediante la donación/aceptación de compuestos de carbono únicos; ayuda a formar 
neurotransmisores en el cerebro para ayudar con la depresión

Vitamina B-12 (Cobalamina) Coenzima del metabolismo del folato en el que se convierte el folato en su forma activa; 
mantiene vainas de mielina para aislar las neuronas unas de otras y mantener la función 
nerviosa; metabolismo de la homocisteína

Vitamina C (Ácido Ascórbico) Síntesis de colágeno para la cicatrización de tejidos conectivos y heridas; síntesis hormonal; 
síntesis de neurotransmisores; posible actividad antioxidante; reduce la destrucción del 
folato; aumenta la absorción de hierro; sistema inmunológico y defensa frente al resfriado 
común

Colina Parte de la acetilcolina que es un neurotransmisor; parte de la lecitina que es un fosfolípido; 
metabolismo de la homocisteína
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Nota adhesiva
El complejo de vitamina B (B2,B3,B6,B12, ácido pantoténico, biotina, ácido fólico) y vitamina C componen las vitaminas hidrosolubles. A diferencia de las vitaminas liposolubles, estas vitaminas se disuelven en agua. Además, vitaminas hidrosolubles se eliminen del cuerpo muy rápidamente en comparación con las vitaminas liposolubles. Esto se debe a que el agua las hace más fácilmente excretadas del cuerpo a través de los riñones. Por lo tanto, es importante incluir vitaminas hidrosolubles regularmente en la dieta. Algunas excepciones a esto son las vitaminas B-6 y B-12. La toxicidad de las vitaminas hidrosolubles es poco frecuente ya que cualquier exceso termina en la orina y las heces, almacenándose muy poco. 





Minerales

• El único nutriente inorgánico
Puede funcionar de forma independiente o como parte de una combinación de 
minerales (ej. Minerales óseos)

Minerales = calorías por gramo0

Las fuentes animales se 
absorben mejor que las 

fuentes vegetales

vs. Fuentes vegetales:
Contienen fibra y aglutinantes (dificulta la absorción)

Depende de los minerales del suelo (suelo pobre 
= minerales pobres en la planta)

Los alimentos vegetales refinados tienen 
menor contenido mineralClasificado como: Principales vs. Oligoelementos
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Nota adhesiva
Los minerales son el único nutriente inorgánico de todas las clases. Esto significa que no contienen átomos de carbono en su estructura. Al igual que las vitaminas, los minerales no producen calorías. Los roles y cantidades de minerales varían, y pueden funcionar de forma independiente o como parte de un grupo de minerales. Un ejemplo de este grupo de minerales se ve en los minerales óseos.
En general, los minerales de fuentes animales son mejor absorbidos que las fuentes vegetales. Esto se debe a que las fuentes vegetales contienen fibras y aglutinantes que dificultan la absorción. 
Las fuentes vegetales también dependen de las concentraciones minerales del suelo en el que se cultivan. 
Así que si el suelo carece de varios minerales, la planta carecerá de varios minerales. 
Además, cuanto más refinado un alimento vegetal, menor será el contenido de minerales. Por ejemplo, sólo el hierro es enriquecido (se agrega) en la harina blanca y el selenio, zinc, cobre y otros minerales no se reemplazan. Por otro lado, los animales pueden consumir una variedad de plantas de suelos de diferentes contenidos minerales haciéndolos muy abundantes en varios minerales.

Hay 16 o más minerales, cada uno categorizado en función de la cantidad necesaria por día. Los minerales se clasifican en minerales principales y oligoelementos.




Minerales- Principales
Mineral

Funciones principales

Sodio Principal ión positivo del líquido extracelular; equilibrio y retención de 
líquidos/agua; ayuda a la transimisión del impulso nervioso; absoprción de 
nutrientes como la glucosa

Potasio Principal ión positivo del líquido intracelular; equilibrio de líquidos/agua; baja la 
presión arterial; ayuda a la transmisión de impulso nervioso

Cloro
Principal ión negativo del líquido extracelular; equilibrio de líquidos/agua; 
participa en la producción de ácido en el estómago; ayuda a la transmisión 
de impulso nervioso; utilizados por los glóbulos blancos cuando atacan las 
células extrañas

Calcio Estructura ósea y dental; coagulación de la sangre; ayuda en la transmisión de 
impulsos nerviosos; contracciones musculares

Fósforo
Principal ión del líquido intracelular; fuerza ósea y dental (en su mayoría 
encontrado aquí); parte de varios compuestos metabólicos involucrados en el 
metabolismo energético; componente de las enzimas, DNA, y membranas 
celulares

Magnesio Formación ósea; ayudas en más de 300 funciones enzimáticas; ayuda a la 
función nerviosa y cardiaca; necesarios en compuestos que producen energía 
como la insulina

Azufre Parte de vitaminas y aminoácidos; ayuda en la desintoxicación de fármacos 
en el hígado; equilibrio ácido/base
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Nota adhesiva
Los minerales principales se requieren en más de 100 miligramos o 1/50 de cucharadita por día. 




Minerales- Oligoelementos
Mineral

Funciones principales

Hierro
Componente de la hemoglobina, la mioglobina y otros compuestos clave utilizados en la respiración; 
parte de enzimas, proteínas y compuestos utilizados en la energía; función inmune; desarrollo cognitivo; 
desintoxicación en el hígado; salud ósea

Zinc
Necesario para casi 200 enzimas; metabolismo del alcohol; Crecimiento; Inmunidad; cicatrización de 
heridas; desarrollo sexual; reproducción; protección antioxidante (componente de 2 formas de 
superóxido dismutasa); puede funcionar en la reducción de la degeneración macular

Selenio Parte de un sistema antioxidante; metabolismo de las hormonas tiroideas

Yodo Componente de las hormonas tiroideas

Cobre

Involucrado en el metabolismo del hierro ayudando a la enzima que libera hierro de su almacenamiento 
y opera en un proceso que transporta hierro y forma hemoglobina; utilizado en enzimas que crean 
enlaces cruzados en el tejido conectivo; utilizado en enzimas que defienden contra los radicales libres 
(como el SOD) u otras enzimas del cerebro y el sistema nervioso; función inmune; coagulación de la 
sangre; metabolismo de las lipoproteínas en sangre; involucrado en enzimas del metabolismo proteico y 
la síntesis hormonal

Fluoruro Aumenta la resistencia del esmalte dental contra ácidos y bacterias que causan caries dentales

Cromo Mejora la acción de la insulina para mejorar la captación de glucosa en las células

Manganeso
A menudo sustituido por magnesio en procesos metabólicos; cofactor de algunas enzimas como 
aquellas implicadas en el metabolismo de los carbohidratos; trabaja con algunos sistemas antioxidantes 
(como el SOD); importante en la formación ósea

Molibdeno Ayuda en acción de varias enzimas
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Nota adhesiva
Los oligoelementos se requieren en menos de 100 miligramos o 1/50 de cucharadita por día. Se requiere tecnología altamente sofisticada para medir cantidades tan pequeñas tanto en los alimentos como en los tejidos corporales. 




Vitaminas, minerales y atletas

Las recomendaciones son similares a 
las de los adultos sedentarios

Atletas con dietas bajas en calorías 
(<1200 kcals) o los vegetarianos

deben consumir alimentos fortificados 
o un multivitamínico

Ca

Mg

Zn

Dietas ricas en antioxidantes (vitaminas E y C) pueden 
ser beneficiosas para los atletas

Consumir frutas y verduras de colores brillantes
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Nota adhesiva
Las recomendaciones de vitaminas y minerales son las mismas o ligeramente más altas para los atletas en comparación con los adultos sedentarios.  Dado que los atletas tienen mayores ingestas de calorías, tienden a consumir gran cantidad de vitaminas y minerales. Una excepción a esto es para aquellos que consumen dietas bajas en calorías (1200 calorías) ya que necesitan mantener un bajo peso corporal o aquellos que son vegetarianos. En estas dietas, las necesidades de vitamina B y otros nutrientes pueden no ser cubiertas, por lo que deberán consumir alimentos fortificados y/o tomar un suplemento multivitamínico / multimineral equilibrado.
 
El aumento de la necesidad de vitamina E y C puede estar justificado ya que estos son antioxidantes que podrían proteger las células frente al alto uso de oxígeno por el músculo. Grandes dosis de estas vitaminas, sin embargo, requieren más investigación y actualmente no son una guía aceptada para los atletas. 
En lugar de esto, seguir una dieta rica en antioxidantes como frutas y verduras, cereales integrales y aceite vegetal. Hay evidencia de que los sistemas antioxidantes en el cuerpo aumentan en la actividad a medida que avanza el entrenamiento del ejercicio. Además, el estrés oxidante producido durante el ejercicio puede tener un beneficio para la adaptación muscular por lo que tratar de bloquear este proceso puede no ser prudente. 




Agua e hidratación

Agua (H₂O) es el mayor componente del 
cuerpo humano.

Se utiliza como solvente en el cuerpo
Representa aproximadamente el 50-70% de la 
masa corporal

~ 10 galones

~ 40 litros

~ 165 tazas de agua

El músculo es 73% agua

La grasa es 20 % agua

2,7 g de agua se 
almacena por cada 1 

g de glucógeno
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Nota adhesiva
El agua (H2O) representa aproximadamente el 50-70% del peso corporal que equivale aproximadamente a 10 galones, 40 litros o 165 tazas de agua. Esto hace que el agua sea el mayor componente del cuerpo humano.

Los seres humanos pueden sobrevivir unas 8 semanas sin alimentos, pero sólo unos pocos días sin agua porque no se conserva tan bien como los alimentos. El agua se utiliza en el cuerpo como solvente para disolver compuestos corporales entre otras funciones. Esto hace que el agua sea el medio perfecto para los procesos corporales porque permite que se produzcan reacciones químicas.
El tejido muscular magro es 73% agua y el tejido adiposo es aproximadamente 20% agua. Además, alrededor de 2.7 gramos de agua se almacenan por cada 1 gramo de glucógeno, aumentando la capacidad de almacenar agua en el cuerpo. A medida que aumenta el tejido magro, el contenido de agua aumenta y viceversa.



Agua e hidratación
El agua es un nutriente muy importante 
y tiene varias funciones en el cuerpo:

• Es un medio de procesos químicos
Transporte de nutrientes

• Es la base de muchos líquidos 
corporales, especialmente las 
articulaciones (tanto un solvente 
como lubricante), saliva y bilis
Es un medio para la regulación de la 
temperatura

• Ayuda en la eliminación de 
productos de desecho

El agua es ideal para eliminar el 
calor corporal porque requiere 
mucha energía para calentarse

Las sustancias no útiles pueden 
disolverse en agua para ser 

excretadas

Nuestros riñones son responsables 
de filtrar los desechos en la orina
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Regulación de la temperatura El agua es un excelente regulador de temperatura y es ideal para eliminar el calor del cuerpo. Esto se debe a que el agua requiere mucha energía para calentarse y para que las moléculas individuales se separen. Alrededor del 60% de la energía química de los alimentos se convierte en calor y el 40% se convierte en formas utilizables de energía. Finalmente, casi toda la energía sale del cuerpo en forma de calor. Por esta razón, el cuerpo se calienta rápidamente y debe enfriarse.
 
Cuando el cuerpo se calienta, el agua en forma de sudor es secretada por la piel. El sudor atrapa y elimina el calor a medida que se evapora de la piel, enfriando la piel y evita que la temperatura corporal aumente a niveles peligrosos. Si el sudor se escurre de la piel o se empapa en la ropa, no enfría adecuadamente el cuerpo ya que no se evapora. La humedad también impide que el sudor se evapore, por lo que es menos tolerable que los climas secos y calurosos.
 
Por cada cuarto de galón o litro de sudor que se evapora, se pierden alrededor de 600 calorías de la piel y los tejidos circundantes.    Eliminación de productos de desecho
El agua también es importante en la eliminación de residuos. Cuando las sustancias no útiles se disuelven en agua, salen del cuerpo a través de la orina. La orina consiste en urea, un producto de desecho que contiene nitrógeno del metabolismo proteico. Cuanto más exceso de proteína se consume más allá de las necesidades del cuerpo, más nitrógeno se excreta en forma de urea. De la misma manera, cuanto más sodio se consuma, cuanto más sodio excretado en la orina. En general, la cantidad de orina producida está determinada por un exceso de ingesta de proteínas y sal. Al limitar el exceso de ingesta de proteínas y sal, es posible limitar la producción de orina. Este principio se utiliza en el tratamiento de la enfermedad renal.
 
Típicamente, un cuarto de galón o litro se orina todos los días, pero depende del exceso de proteínas, sal y consumo de líquidos. Una gran producción está bien, pero menos de 500 mililitros o 2 tazas por día obliga a los riñones a producir orina muy concentrada. Esto aumenta el riesgo de cálculos renales formados por minerales y otras sustancias precipitadas de la orina y se acumulan en los riñones.
 
El mejor método para evaluar el estado de hidratación es observar el color de la orina. La orina concentrada es de color amarillo oscuro, mientras que la orina diluida es clara o de color amarillo pálido.



Resumen
• Las calorías y la energía vienen en diferentes formas

• Diferentes beneficios y diferentes requerimientos
• Los requerimientos de los atletas pueden ser diferentes de la 

población general
• Mayores requerimientos energéticos (para evitar el balance energético 

negativo)
Mayor necesidad de proteínas (reparación)
Mayor necesidad de CHO (energía)

• Hay varios tipos de macronutrientes y micronutrients
• Consumir una dieta equilibrada es la mejor manera de garantizar una 

ingesta adecuada

• ¡Atletas! !No se salten la hidratación!


