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NUTRICION PARA LA RECUPERACION DEL JUGADOR DE

INTRODUCCION

La habilidad es esencial para tener un buen rendimiento en el
basquetbol. Pero a cierto nivel, todos tienen esa habilidad. Lo que
diferencia a un atleta con la habilidad de otro es su fuerza, velocidad
y potencia. La fuerza, la velocidad y la potencia son dependientes de
la masa muscular del jugador, el tipo de musculo (rapido vs. lento),
la capacidad de enviar las sefiales correctas al musculo desde el
cerebro v la rigidez del tejido conectivo que une al musculo con el
hueso. Cuando los atletas entrenan, estos son los aspectos que
ellos tratan de mejorar (todos pueden mejorarse con entrenamiento,
excepto el tipo de musculo del jugador). Todo entrenador sabe que
cuando diriges un equipo, algunos individuos responden mejor que

HALLAZGOS CLAVE

. El objetivo principal de cualquier programa de
entrenamiento es disminuir lesiones. La segunda
meta es mejorar el rendimiento. El entrenamiento y
la nutricién apropiados facilitan ambos objetivos.

‘ La nutricion apropiada es la clave
para mantener la masa musculary
la fuerza a lo largo de una
temporada de basquetbol. Esto es
especialmente cierto en atletas
que aun estan en crecimiento.

. La proteina es un componente clave
para una nutricién apropiada. Sin
embargo, en vez de consumir
simplemente un exceso de proteina,
ingerir pequefas comidas ricas en
proteina a lo largo del dia provee
mayores beneficios.

’ Incluir una comida rica en aminoécidos,
especificamente en leucina, tan pronto
como sea posible después del
entrenamiento, aumenta los efectos del
entrenamiento al mejorar la sintesis de
protefana muscular.

otros. En parte, esto se debe a cuestiones genéticas. Pero una gran
parte de la diferencia puede ser el resultado de diferencias en la
nutricion. Este capitulo presentara diferentes formas en las cuales
los atletas pueden usar a la nutricion para mejorar su respuesta al
entrenamiento. Para mas informacion en este tema, favor de ver una
revision mas extensa.'

‘ Las proteinas, como las de la leche o
el suero de leche que resultan en un
rapido y prolongado incremento de
la leucina en la sangre, llevan al
méximo el aumento de la sintesis de
la proteina muscular y de la fuerza.

El tejido conectivo también es
esencial para la salud y el
rendimiento de los jugadores de
basquetbol de bachillerato.

Los movimientos rapidos
pliométricos incrementan la rigidez y
el rendimiento, pero también
aumentan el riesgo de presentar una
lesion. Movimientos de alargamiento
lentos disminuyen la rigidez y el
riesgo de lesion.

. Aunque no hay buena evidencia de
que alguna intervencién nutricional
cambiarad la salud o el rendimiento
del tejido conectivo, puede ayudar
comer algo de proteina de suero de
leche o gelatina enriquecida con
vitamina C antes del entrenamiento.



MANTENIENDO Y HACIENDO CRECER AL MUSCULO

La fuerza, la velocidad y la potencia de un atleta son dependientes de su masa
muscular, la cual puede aumentar a través del entrenamiento de fuerza. Sin
embargo, sin la nutricién apropiada, €l entrenamiento de fuerza no es suficiente
para incrementar la masa muscular ni la fuerza,®® y es extremadamente
dificil desarrollar fuerza cuando también se esta entrenando por largas horas
a alta intensidad.” De hecho, no es raro que un atleta pierda peso durante
una temporada como resultado de la pura cantidad de entrenamiento vy
competencia. En individuos que se encuentran en rapido crecimiento como
los jugadores de basquethol adolescentes, la pérdida de peso puede ser aln
mas dramatica. Parte de la pérdida de peso puede ser por una disminucion en
la grasa corporal, pero también es comun la pérdida de masa muscular. La
meta de la nutricion para la recuperacion es ayudar a mantener y aumentar el
musculo y asegurarse de que cualquier pérdida de peso durante la temporada
sea grasa. La clave para esto no solamente es considerar cuantas calorias
esta consumiendo el atleta, sino también saber el tipo de comida de donde
provienen, asi como cudndo las consume el atleta.

La masa muscular de un atleta esta determinada por el equilibrio entre cuanta
proteina muscular sintetiza y cuanta degrada. En un atleta en ayuno, tanto
la sintesis como la degradacion de proteina muscular se elevan después
de un entrenamiento. El resultado es que un atleta en ayuno no puede
construir masa muscular. El cuerpo solamente empieza a construir misculo
cuando se le ha suministrado proteina.® Cuando un atleta come proteina
después del entrenamiento, ésta incrementa la sintesis de proteina mas que
el entrenamiento por si solo y las proteinas ricas en aminodcidos esenciales
previenen parte del incremento en la degradacion proteinica. El resultado es
un gran cambio en el balance de proteinas de tal forma que los atletas pueden
empezar a aumentar Su masa muscular.

Debido al importante papel de la proteina en la estimulacion de la sintesis de
proteina muscular durante la recuperacion, los atletas deben consumir proteina
en los primeros 30 minutos después del entrenamiento. El momento en el que
se ingiere la proteina es importante por dos razones: 1) por el flujo sanguineo y
2) por la sefializacion molecular. Si un atleta consume proteina pronto después
del entrenamiento, los misculos que se utilizaron en el entrenamiento tendran
mayor flujo sanguineo, y, por lo tanto, la mayor parte de la proteina proveniente
de los alimentos se entregara a los musculos que los atletas estan entrenando.
Cuando los aminodcidos de las proteinas del alimento llegan al musculo, inician
procesos de sefializacion que activan la sintesis de la proteina muscular. El
resultado final es que el simple hecho de desplazar una parte de la proteina que
tu atleta ingerira durante el dia al periodo inmediato posterior al entrenamiento,
resultara en mas aminodcidos llegando al musculo y mayor sintesis de proteina.

Entonces, esta claro que la nutricion en la recuperacion del entrenamiento
puede mejorar el aumento de masa muscular, pero ;qué es lo que los atletas
deben comer? Durante el periodo de recuperacion, los aminodcidos son la
clave. Afiadir carbohidratos a una bebida/comida para la recuperacion no tiene
un beneficio especificamente en la sintesis 0 en la degradacion de proteina
muscular. En cuanto a los aminodacidos, el objetivo debe ser tener todos los
aminodcidos esenciales y una elevada cantidad del aminodcido de cadena
ramificada leucina. También esimportante que la proteina sea de facil absorcion.
Por ejemplo, un filete de came tiene todos los aminodcidos esenciales, pero
es dificil de absorber. El simple hecho de moler la carne y convertirlo en una
hamburguesa lo hace mas facil de absorber y facilitara que el misculo obtenga
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mas aminodcidos. De manera similar, las dos proteinas que contiene la leche
se absorben a diferente velocidad. La caseina se digiera lentamente debido a
que se aglomera en el 4cido del estémago mientras que la proteina de suero
de leche (whey) se absorbe rapidamente y es mas rica en leucina que las
proteinas basadas en soya. El nivel elevado de leucina desencadena la sintesis
de proteina muscular, mientras que el resto de aminodcidos esenciales son
necesarios para hacer mas proteina. El resultado de tomar proteina de suero de
leche rica en leucina en el periodo de recuperacion del entrenamiento serd un
incremento mayor en la sintesis de proteina y en el crecimiento muscular que
ingiriendo soya o caseina."* Las mejores fuentes de proteinas ricas en leucina
son leche, huevos y productos de recuperacion a base de proteina de suero
de leche.

La siguiente pregunta es ¢cuanta proteina rica en leucina deben consumir los
atletas? Existen varios estudios que sugieren que un atleta debe tomar 0.25
g de proteina por kilogramo de peso corporal después del entrenamiento
(Figura 1)."° Esto significa que un atleta de 80 kg (~175 Ib) querria obtener 20
g de proteina, mientras que un atleta de peso menor, 60 kg (~130 Ib) deberia
ingerir 15 g de proteina. Consumir mas proteina al mismo tiempo no beneficiara
alos musculos.

Figura 1: El consumo de 0.25 g de proteina por kg de peso corporal resulta en el
incremento méaximo de sintesis de proteina muscular.'

Estos datos sugieren que tomar 0.25 g/kg de una proteina rica en leucina dentro
de los 30 minutos posteriores al entrenamiento resultara en la mejor respuesta
en los musculos de los atletas. Sin embargo, es importante recordar que la
recuperacion no termina en los 30 minutos después de entrenar. De hecho,
después del entrenamiento de fuerza, los misculos son mas sensibles a la
alimentacion con proteinas por al menos 24 horas.® Esto significa que cada vez
que los atletas comen proteina durante todo el dia posterior al entrenamiento,
ellos sintetizan mas proteina muscular. Como resultado de este incremento en
la sensibilidad, es importante comer la cantidad de 0.25 g/kg de proteina en
las comidas cada 3-4 horas a lo largo del dia. De hecho, comer esta misma
cantidad total de proteina en dosis atn mas pequefias y mas frecuentemente
(cada 1.5 h), o dosis mayores con menos frecuencia (cada 6 h), no es tan bueno
para incrementar la sintesis de proteina muscular.?

Esto contrasta con los habitos de los jugadores de basquetbol de bachillerato,
que normalmente incluyen un desayuno pequefio deficiente en proteina, una
comida a medio dia moderada en proteina y en la cena incluyen grandes
cantidades de proteina (Figura 2A). Considerando que la sintesis y la
degradacion de proteinas son dependientes de la presencia de aminoécidos,
el resultado es un rompimiento neto de proteinas (mas areas en verde oscuro



debajo de la linea que areas en verde claro por arriba de ella). Si en vez de
esto un atleta consume 0.25 g/kg de proteina como prioridad por la mariana y
después cada 3-5 horas, ellos sintetizarian mas proteina que la que degradarian,
resultando en una ganancia de masa muscular (Figura 2B). Tomar la misma
cantidad de proteina justo antes de ir a dormir puede estimular el crecimiento
muscular ain mas. La proteina antes de dormir retrasa el cambio inducido por
el suefio (en ayuno) hacia el balance de proteina negativo, protegiendo a los
musculos de la degradacion.

Sintesis
de Proteinas

Degradacion
de Proteinas

Sintesis
de Proteinas

Deg radacién ' ' ' '
de Proteinas

Figura 2: (A) Una dieta tipica de un jugador de basquetbol de bachillerato con
un desayuno deficiente en proteina y una cena abundante densa en proteina. (B)
El horario dietético ideal en el que el atleta come 0.25 g de proteina por kg como
prioridad en la manana y cada 3-4 horas culminando con un refrigerio antes de ir a
dormir.

MEJORANDO LA SALUD Y LA FUNCION DEL TEJIDO CONECTIVO
Otro componente de la fuerza, la velocidad y la potencia es la rigidez del tejido
conectivo de un atleta. El tejido conectivo no sélo incluye los tendones y los
ligamentos, también comprende el colageno dentro del mUsculo que transfiere
la fuerza muscular al tenddn y al hueso. Los atletas y sus entrenadores
normalmente s6lo piensan en el tejido conectivo cuando presentan una lesion.
Un tirdn en el femoral o una ruptura del ligamento cruzado anterior (LCA) se da
por una falla en el tejido conectivo y necesitara una extensa rehabilitacion. Las
jugadoras j6venes de basquetbol son 4 veces mas propensas a experimentar
este tipo de lesiones que los hombres de la misma edad, y por lo tanto el
tema de la salud del tejido conectivo es especialmente importante para los
entrenadores de las jugadoras de basquetbol. Sin embargo, ademas de la
salud, el tejido conectivo es importante en el rendimiento. Existe una relacion
directa entre la rigidez de la unién entre el misculo y el tenddn y la altura del
salto.® La mejor manera de incrementar la rigidez de la unién mio-tendinosa y
el rendimiento en los saltos es realizar ejercicios pliométricos rapidos (saltos,
sprints, aceleraciones o jugar partidos reales de basquetbol). Sin embargo, a
pesar de que esto es bueno para el rendimiento, una mayor rigidez de la unién
mio-tendinosa se asocia con una mayor incidencia de lesiones musculares,” asi
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que es importante tener precaucion con la realizacion de muchas actividades
pliométricas en los entrenamientos. Revertir la rigidez de la unién mio-tendinosa
es tan sencillo como hacer los mismos movimientos lentamente y concentrarse
en la fase negativa o de alargamiento (es decir, la fase de descenso de una
elevacion en puntas de los pies). Por o tanto, realizar movimientos lentos en el
entrenamiento puede reducir la rigidez de un atleta (y la probabilidad de lesion).

La cuestion de la funcion del tejido conectivo es especialmente importante para
los atletas de bachillerato por otra razon: el nicleo de un tendén no cambia
hasta la edad de 18.5 Por lo tanto, lo que estos atletas hagan durante esta
ventana critica formara a sus tendones por el resto de sus vidas.

Asi, esta claro que hay un equilibrio entre el rendimiento y la lesion cuando se
trata deltejido conectivoy que los movimientos pliométricos rapidos incrementan
[a rigidez y que los movimientos lentos la disminuyen. Lo que no esta muy claro
s cOmo estos procesos pueden mejorar con la nutricion. En primer lugar, a
diferencia del musculo, el tejido conectivo no tiene un gran flujo de sangre. En
cambio, los tendones v los ligamentos trabajan mas como esponjas. Cuando
se estira 0 se le aplica una carga, el liquido se exprime, y cuando se relaja, se
absorbe nuevo liquido. Esto significa que los nutrientes que podrian mejorar la
funcion de los tendones y ligamentos necesitan estar en el torrente sanguineo
antes del gjercicio. En segundo lugar, sélo hay unos cuantos estudios realizados
en humanos que demuestran que una intervencion nutricional mejora el tgjido
conectivo. Un estudio reciente mostrd que el consumo de ~10 g de proteina de
suero de leche (whey) antes y despugés del ejercicio de fuerza resultd en mayor
hipertrofia no sdlo del misculo sino también de los tendones. El resultado fue
unamejoria en la tasa de desarrollo de la fuerza, en parte debido a la adaptacion
del tenddn. De la investigacion basica, podemos sugerir algunas otras cosas
que podrian funcionar, pero adn tienen que ser validados en seres humanos.
Los nutrientes mas prometedores para la salud del tgjido conectivo son la
vitamina C'y la prolina. En cultivo, podemos hacer mas fuertes a los ligamentos
al anadir vitamina C y prolina." Estos nutrientes se encuentran en la gelatina,
asi que hemos aconsejado a los atletas jovenes y a los que estan propensos a
las lesiones que coman ¥a-Y2 taza de gelatina enriquecida con vitamina C unos
30 minutos antes de entrenar. Sin embargo, aln no existe evidencia cientifica
de que esto disminuya las lesiones o que mejore el rendimiento.

RESUMEN

Las diferencias en fuerza, velocidad y potencia distinguen a los atletas con
habilidad de los de élite. La construccion de la fuerza, de la velocidad y de la
potencia requiere de un entrenamiento y nutricion adecuados. Para aumentar
la masa muscular y la fuerza a través de una temporada de basquetbol, un
atleta debe consumir 0.25 g de proteinas ricas en leucina por kilogramo de
peso corporal cada 3-4 horas y dentro de los primeros 30 minutos después
del entrenamiento. Las proteinas como las de la leche, suero de leche, huevos
y camne son ideales para este fin. No sdlo es importante el misculo para la
fuerza, estamos aprendiendo que también el tejido conectivo juega un papel
importante. Sin embargo, todavia no sabemos si podemos mejorar esto con
la nutricion.
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TRADUCCION

Este articulo ha sido traducido y adaptado de: Baar, K. (2016).
Recovery Nutrition for the Basketball Athlete. Sports Science Exchange
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