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UNIDAD TEMATICA |
INTRODUCCION A LA
NUTRICION DEPORTIVA

Al finalizar este modulo usted debe ser
capaz de.

e Relatar la historia de la nutricidn deportiva

 Conocer las competencias del
nutricionista deportivo



DEFINICION DE ACTIVIDAD FISICA,
EJERCICIO Y DEPORTE

» Se considera actividad fisica a cualquier movimiento
corporal provocado por una contraccion muscular
cuyo resultado implique un gasto de enerqgia.

A la actividad fisica se la puede clasificar como:

 Actividad fisica no estructurada: incluye las
actividades de la vida diaria como son; limpiar,
caminar, jugar con los chicos, etc.

e Actividad fisica estructurada o ejercicio: se
considera al programa planificado y disefiado para
mejorar la condicion fisica, incluida la relacionada
con la salud.




DEPORTE

Toda forma de actividad fisica que
mediante la participacion casual U
organizada, tienda a expresar o mejorar la
condicion fisiea .y el bienestar mental,
estaBleciendo relaciones sociales vy
obteniendo, resultados en .g@mpeticion a

cualquier nivel.

Carta Europea del Deporte de 1992



PIRAMIDE DE LA POBLACION
ACTIVA

DEPORTE DE ALTO
RENDIMIENTO

DEPORTE

loschistes, com

ACTIVIDAD FiSICA NO
ESTRUCTURADA
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El objetivo de sstd espectalidad, es la
aplicagion de*fos principios
nutricionales, contribuyendo al

mantenimiento de la salud y de la
mejora del rendimiento deportivo




Antecedentes Historicos
Antiguos Juegos Olimpicos, (776 a.C.y 393 d.C.)

-Paidotribos




A partir del siglo V adC.

.1'-

"g Alimentacion veg“éiarr | Alimentacion abundante en
carnes

Quesos ‘ ﬂ\j Th 1 N

Higos [ ’ ’ILautas alimentarias
/ Pastas de harina E"‘trigo
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Moderador
Notas de la presentación
La alimentacion de la mayor parte de los griegos y romanos era predominantemente vegetariana consistia en cereales, frutas, verduras, legumbres y vino. 
Con respecto a la dieta especifica para los deportistas griegos daba cuenta que entrenaban con higos secos.
Correr era parte importante del entrenamiento del ejercito, habian corredores profesionales que los usaban para enviar mensajes.  El mas conocido fue Phillipides, a quién se relaciona con el origen del maraton. Se dice que tuvo que correr  de Marathon a Atenas para alertarlos del ataque de los persas. 

La dieta rica en carnes según informes la introduce un corredor de larga distancia a mediado del siglo V. Pero sin duda los mejores relatos de dieta deportiva  que sobreviven desde la antigüedad son los de Milo de Croton, un luchador cuyas hazañas y fuerza se convirtieron en legendarias, ganando la competicion de lucha en cinco juegos olimpicos consecutivos desde 532 a 516 a C.  Era un hombre muy poderoso y tenia un apetito increible. Los registros dicen que entrenaba con un ternero y cuando ya era grande lo cargaba a los hombros lo mataba y se lo comia.


Antiguos médicos griegos y su influencia sobre la
Civilizacion Occidental

Herodicus (V aC)

-Médico y deportista, fue el primero en utilizar
al ejercicio dentro de la terapéutica y
mantenimiento de la. salud.

-Base de la' medicina deportiva

Hipocrates (460-377 a.C)

“El régimen en la salud” - “El regimen”

“Si nosotros pudiéramos dar a cada
individuo la cantidad correcta de
nutrientes y ejercicio, ni en defecto ni en
exceso, podriamos encontrar el modo
mas seguro de garantizarle la salud”



Moderador
Notas de la presentación




Claudlo Galeno (131-201 d.C)

Meédico de los gladiadores y de Marco
5. Aurelio.

#% % Ciencia basada en |la observacion y en la
R* < "1 experimentacion

Estudio el problema de la restriccion de
+t & los liquidos en el periodo de
- 11 entrenamiento y llamo la atencion sobre
/il los peligros de una alimentacion
| excesivamente basada en el consumo de
L carne.




Libro Higiene (Galeno)
Definicidn de ejercicio

“Me parece a mi, que no todo movimiento es ejercicio, si no solamente cuando es vigoroso. Pero
como el vigor es relativo, el mismo movimiento puede ser ejercicio para uno, pero no para
otros. El criterio del vigor es el cambio de la respiracion, los movimientos que no alteran la
respiracion, no son llamados ejercicios. Pero si cualquiera es llamado a hacer movimientos y

Su respiracion se acelera, ese movimiento comienza a ser para €l ejercicio.

Los usos del ejercicio creo que son diferentes, uno son para la evacuacion de los excrementos y

los otros para la firmeza de diferentes partes del cuerpo.

En cuanto el movimiento vigoroso es ejercicio, surgen tres cosas como resultado: el
endurecimiento de los 6rganos del cuerpo por desgaste, el incremento del calor intrinsico y

la aceleracion de la respiracion.

Del endurecimiento de los 6rganos, surge la insensibilidad y la fuerza para las funciones. Por el
aumento del calor intrinsico, un aumento del metabolismo y una mejor nutricion y difusion de
las sustancias en el organismo. Y por la aceleracion de la respiracion, los ductos pueden

ser purgados y los excrementos expulsados”



Edad Media
(V al XV)

Michelangelo Buonarroti (147s-1564)

|| eLeonardo da Vinci (4521519

Se encargaron de estudiar y
combinar la anatomia Humana con
las proporciones presentes

entre los diferentes segmentos
corporales




— —i__—:_z—‘—_t Santorio Santorio (1561- 1636)

e » Fisidlogo, fisico y profesor italiano. Realizo
— = l\ ' experimentos sobre la temperatura, la
— respiracion y el peso.

- ::r—“‘é— e Santorio estudio lo que llamo transpiracion
ST & iInsensible y origino el estudio del metabolismo.

Lavoisiere (1743 — 1794)

e Estudio la influencia del trabajo muscular en
el metabolismo y observéd que el consumo de
oxigeno, el latido cardiaco y la tasa
respiratoria, se elevaban sustancialmente
durante un trabajo fisico.




Justus Van Liebig -1842

Las proteinas
son el
combustible del
musculo en
movimiento

Descartan a las proteinas
como combustible
Importante del musculo en
movimiento



Moderador
Notas de la presentación
Intentar explicar la energetica del musculo tuvo sus inicio a mediado del sigolo XIX, en 1842 Von Liebig afirmo que el principal combustible para la contraccion muscular era  la proteina. Sin embargo 2 decadas despues esto fue descartado 20 años despues por dos medicos con tecnicas mas sofisticadas para esa epoca como el cociente respiratorio y la produccion de nitrogeno urinario


=

PrimerosJuegos Olimpicos de los
tiempos Modernos (1896)

Primer Maraton de Boston (1897)

hoto credit: Boston Public Library


Moderador
Notas de la presentación
En el año 1897 se realizó el primer Maratón de Boston y en él surgieron grandes polémicas y controversias acerca de los alimentos y de su influencia sobre el rendimiento. Algunos médicos consideraban que al correr, el corazón era sometido a un gran esfuerzo y esto era peligroso para la salud. Sin embargo después de estudios y observaciones, se llegó a la conclusión de que lo verdaderamente peligroso en la realización de esta actividad eran las prácticas de nutrición deportiva  que se efectuaban en ese entonces, en especial la prohibición del consumo de agua durante los primeros 10 kilómetros, la prescripción de consumo de alcohol, y el uso de proteínas para el desempeño aeróbico.  En este maratón también se descubrió  que algunos atletas finalizaron la prueba con valores de glucemia bajos, lo que fue de utilidad para los próximos investigadores que ahondaron en el tema

http://www.atletiekweek.nl/wp-content/uploads/2010/04/marathonhistoryphoto.jpg
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de la medicina déporti_va_

CLARIN
DOMINGO 27 DE MARZO DE 2016

Hacemenos
de 40 anos se
discutiaenel
pais sicorrer
haciabienomal

La visitadel médico
Kenneth Cooper en 1979
sirvié como disparador
para conocer los
beneficios del running.

Diego Geddes
dgeddes @clarin.coin

Ayuda a mejorar el estado fisico y
mental, reduce el riesgo cardiaco,
mejora la calcificacién de los hue-
sos, produce hormonas del bien-
estar, aumenta la masa muscular,
ayuda a bajar de peso, disminuye la
incidencia de diabetes y el riesgo de
© ACVyhasta mejora la vida sexual.
Las ventajas de practicar running
estan cada vez mas expandidas, pe-
10 NO siempre se tuvo esa certeza.
Hace casi 40 ainos, el médico Ken-
neth Cooper visité la Argentina,
en un encuentro organizado por
Clarin, para difundir los beneficios
de la practica deportiva.

Cooper fue el creador del famo-
so test que lleva su apellido y uno
de los difusores del aerobics como
disciplina deportiva. Sus estudios
en los 60 y 70 fueron clave para
afianzar todo lo que sabemos ahora
sobre el running. “Hacer ejercicio
genera nuevas conexiones cerebra-
les, es un buen ansiolitico y antide-
presivo, y refuerza el pensamiento
creativo”, dice hoy el neurélogo
Facundo Manes. Segun la uni-
versidad de Nueva Orleans, entre
8 y 9 kilémetros por semana es la
distancia ideal para correr. Pero no
siempre se tuvo una idea tan clara

sobre los beneficios del running. Y
Cooper fue clave para la difusién
del deporte que hoy desafia la po-
pularidad del fatbol. En Argentina
hay mas de 500 mil corredores y se
organizan 90 carreras por afio, de
corta, media y larga distancia.

“Desde que los norteamerica-
T10S ermpezaron a correr a partir de
1968 —y hoy lo hacen unos treinta
millones cada afio— ha habido una
disminucién de muertes por cau-
sas cardiacas. Las estadisticas de
la Asociacién Cardiolégica Norte-
americana indican una merma del
279% en ese periodo. Y esto, sin du-
da, se relaciona con la difusién de
los ejercicios fisicos”, dijo entonces
Cooper hace casi 40 afios, frente
a un auditorio con médicos y es-
pecialistas argentinos, entre ellos
Virgilio Foglia, Albino Perosio,
Bernardo Malamud, Luis Martinez
y Jorge Lerman.

“Dicen que no se sabe hasta qué
punto es imnportante la falta de ac-
tividad fisica. Por mi parte, creo
haberles mostrado la correlacién
entre un buen nivel de aptitud fisi-
ca y la glucosa, los triglicéridos, el
colesterol, la obesidad, la presién
arterial”, dijo Cooper al finalizar
su conferencia, después de mostrar
ejemplos, datos y estadisticas para
ratificar su teoria. Cooper tiene hoy
85 anos y sigue activo. Escribi6 18
libros sobre la relacién del deporte
v la salud. Y segtin su calculo ya
corrié mas de 60 mil kilémetros.

Antes de convertirse en un gurt
de la medicina deportiva, fue coro-
nel de la Fuerza Aérea de los Esta-
dos Unidos. Es el creador del famo-

e tect ni1ie Neava 11 anallidoa s a1le



Sagundo. Delfo Cabrera subu‘j alo mas alto del podlo en Londres 1948
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Aquel tonto

consejode no

tormmar agua

Opinicén
Oswvaldo Suare=

Exx maratonlsta argent1no

e los Juegos Olimmpicos

de Romrmia rme quedds un

mmuy lindo recuerdo.
Mas alla de gque en: 1a prueba
de rmaratdodn deberia habexr
Analizado miejor. El dia de Ia
carresra hacia ymuchisirmo calor
ern Rorma, 35 grados, y yo co-
metiel error de seguir un cor-
scjo de los mmédicos que e ese
rmomento no sabiamn yrmucho de
carreras de fondo y rme dijeron:
gue o Tmejor era 1o tomar agua
hasta que fnalizara la carrera.

"Desgraciadamente, les hice

caso. Corri 35 kilodmmetros sin
tomar una gota de agua. pero.

Illegd un Mmomento en €l gue Ya

no aguantaba rmas. En los pri-
meros kilodmetros iba segundo
con otro etiope detras de Abebe
Bikila, pero e fuai quedando

v cuando faltaban cinco para el
final estaba 21°. Ahi paré, tormé
cormo dos litros de agua de gol-
e vy me agarrd un dolor terrible
en el estormago. Me descompu—
se v por tres Kildmetros casi no
pude correrxr. Igual logré superaxr
a 12 corredores v al final fui

mnmoveno. El campedn fue Bikila,

al gque todos recuerdan porgue
corric descal=o. El fue un gran

atleta, conn quier: cormparti xmu-

clhas otras carreras. Esos fueron
Hermpos en los gue los fondistas
argentinos andaban rmuy bien.
Lamentablemente ey los Glti-
ITos anos o se conSIgmeron

,,,,,,, L g e e ey Dgegts L, Bl e P R B TR i e s


Moderador
Notas de la presentación
Recien en los años 80 una serie de estudios demostraron que la deshidratacion puede reducir el rendimienot y que cuando es muy extrema puede afectar la salud. Y a partir de ese momento la tendencia era beber tanto como sea posible, actualmente se sabe que beber en exceso tambien puede ser perjudicial y puede producir hiponatremia.


--{19@ Fridtjof Nansen

H”"’De‘térmma la |mportanC|a de,,los HC en las
actividades mtensa;s

-~

j -#l.J
- 1911 Nathan Zuntz :
A A | ;"

Determino gue el tejido adip.oéq proporciona
energia ademas  delos HC =



Moderador
Notas de la presentación
Durante mucho tiempo no se supo cual era el verdadero nutriente para el musculo en movimiento, las proteinas se habia descartado en 1866, pero podian ser los hidratos solos, o las grasas solas o ambas combinadas,  Zunts determina que ambos nutrientes se utilizaban en reposo y durante la actividad.


Krogh y Lindhardt
(1920)

Primer trabajo

2| cientifico que reconoce

| aimportancia de los
%9 HC como fuente de

1 energia para el

1 ejercicio.



Moderador
Notas de la presentación
Lo que dijo Zuntz despues fue confirmado por la primer investigacion realizada por Krogh y Lindhardt

Krogh fue nobel de medicina en el año 1920, por haber estudiado la circulación capilar en reposo y durante el ejercicio. 
Evaluaron a 6 deportistas  para evaluar la eficiencia de utilización de los hc.  Le dieron durante 3 dias dieta rica en grasas y dieta rica en hidratos de carbono ejercitaban durante dos horas y evaluaron la fatiga, que fue mayor en las pruebas con dietas ricas en grasa.


Levine, Gordon B, Derick
Harvard Medical School
(1924)

=> Maraton de Boston para
& probarlatesis de los
il hidratos de carbono.
&8 *¥1. muestras de sangre a
| los primeros 20
gl corredores
|+ Demuestran asociacion
ol Dbaja glucemia con
sintomas de fatiga



Moderador
Notas de la presentación
Esto fue muy criticado por un grupo de investigadores de Harvard que decidieron probar esta tesis en la maratón de Boston de 1924, midieron glucemia a 20 corredores en la llegada y obvservaron glucemia asociada a fatiga.


Dr. Gordon-Harvard Medical School

la ce DeMar reanud B ChOITIET Je DS anos vairg

e Maraton de Boston suplementan
con

« HC alos 20 deportistas evaluados \
en la carrera de 1924

* Demuestran mejoran Ios SINtOMAaS 1555 chuck Mellor dictanciando 2

Detdar v Albert Michelson (21)

de fatiga


Moderador
Notas de la presentación
Clarence DeMar: este atleta nacido en 1888, había debutado en Boston en 1910 y ganado con record en 1911. Diagnosticado de problemas cardiacos, no volvió hasta 1917. En años posteriores ganó seis veces más hasta 1930, con 41 años. Siguió participando hasta 1954 (65 años) poco antes de morir, pero de cáncer. 
Un año despues, en el mismo maraton, evaluaron a los mismos atletas, le dieron instrucciones de comer caramelos antes y durante la carera, medieron la glucemia en la llegada y la encontraron normal, los sintamos habian sido prevenidos. 


Principio de Siglo
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Moderador
Notas de la presentación
Pero no fue hasta el año 60 que una investigacion conducido por un grupo de suecos se convirtio en la base teorica para muchos atletas hasta en la actualidad.
La comprensión de la utilización de glucógeno muscular durante el ejercicio, junto con la manipulación de los carbohidratos de la dieta (con bajos niveles de hidratos de carbono, dieta mixta y la dieta alta en carbohidratos), los niveles de glucógeno muscular demostró que puede ser influenciado y, a su vez, el resultado fue mejora del rendimiento en deportes de resistencia. Esta fue la base que le permitio a los atletas aumentar las reservas de hc previo a los ejercicios. La década de 1970 vio una moda en la carga de hidratos de carbono Cuando la investigación realizada adicional en los países escandinavos demostraron el efecto de la manipulación de carbohidratos de la dieta sobre el glucógeno muscular y la resistencia. Asi nace la Sobrecarga de glucogeno que hablaremos mas adelante.

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apha.1967.71.issue-2-3/issuetoc

consensos

Comité Olimpico Internacional
Primero: 1991-2003-2010

Postura de la Asociacion Dietetica Americana
y Canadiense, junto con el Comite Olimpico
Internacional: 2009-2016

Sociedad Internacional Nutricion
Deportiva:2018

Otros consensos o Posturas
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Moderador
Notas de la presentación
La nutrición deportiva se consolida, desde un punto de vista científico, a finales del siglo XX,  en una reunión mantenida en las oficinas centrales del Comité Olímpico Internacional (Lausanne, Suiza - 1991) donde se establece un consenso sobre las investigaciones en el área de la nutrición deportiva. [	A partir de este acontecimiento, son muchos los profesionales destacados que siguen aportando sus conocimientos sobre el tema.
 



Charlataneria nutricional

“Es mas facil
enganar a la
gente, que

convencerlos

que han sido
enganados...”

Mark Twain
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El deportista espera del
nutricionista,;

optimizacion de su estado de salud,

compromiso en la busqueda del mayor rendimiento deportivo y de
una recuperacion rapida,

familiaridad con el deporte y con la terminologia utilizadas en el
deporte

planificacion realista de los objetivos,
individualizacion de las pautas a asignat,

criterio, etica, calidez en la atencion, respeto, entusiasmo,
dinamismo, organizacion y cierta complicidad,

contemplacion de las situaciones puntuales planteadas, educacion
alimentaria nutricional clara, practica y concreta,

explicacion cientifica, desprejuiciada y seria sobre las ayudas
ergogeénicas,

actualizacion cientifica permanente,

conocimientos practicos de cocina,

adaptacion a la situacion econémica



COMPETENCIAS PROFESIONAL

“El Individuo que posee competencia

profesional dispone de )cimientos,

destrezas'y achtudes necesarias para
ejercer su propiaactividad laboral,
resuelve los problemas de forma

autonomay creativa y esta capacitado

para colaborat laboral y en
la organizacion del trabajo”
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1. Tener conocimisntos sobre Evaluacin | 1. Saber ufifizar y elegir métodos més | 1. Comprender el mofivo de la bisqueda | 1. Disfrutar de esta profesion asi como de
Mutriciana| adecuados para la realizacién de la | del deportista per la consulta slimentario | sus dmbltos de actuacion

avalyacitn nufricional  (anamness o
diagndetica alimentaria)

= nutricional

2. Tener conodmientos sobre Educacion
Alimantaria — Mulfsional {E&N)

2. Saber realizar educacion alimentaria-
nutricional & log deporislas y A las
personas involucradas en U
alimentacion, considaar:

2, Contactar con técnicos ¥ responsables
de la allmentacién del deporlieta para la
obtencian de infarmacionas
complementarias  sobre cugl es  su
alimentacisn

2. Crear an osta drea de aciuacion de la
Tirtrleldn

3, Tenar  conocimientos  sobne

antropomatria;

2.1 - El nivél de practica deportiva (alite o
practicanie de ejerclolo Msoa)

3. Obtenar informacidn sohre  los
entrenamientos y a8 competicionea a
través del equipo (denico. praparador
fisico, técnico, entrenadar v los propios
daporiisiag,

3. Buscar ks novededes e intentar
aclualizarsa constanlarmanta - actitud

3.1 - Composicidn corporal y biofipo ideal | 2.2 - La adad 4, Saber frabajar con un  edquipo | 4. Ser dinamico
para los diferantes tipos de deporte multidisciplinar
4. Tener conocimiantos sobre MUircin | 2.3 Bl sexd 5. Actualizarse a fravés de pubicaciones | B, Ser curloso y estudicso

Clinlca y saber,

de k fMeratura cientifica recients, paginas
Web oficiales del deporte, simposios,
congresgs ¥ saminarios  (formackin

continada)

41 - Detectar posibles resges de
trastorncs da la conducta alimentaria

2.4 - Inglividua| o calectivo

6. Parlilpar an estudios de colabarsciin
¥ grupn de estudios

A, Ser dedicada y disciplinado

4.2 - Interprsfar pruebas analilicas -
hamatalogicas

2.5 - Modalidad deportiva

7. Saber dervar al deporlista a otm
profesional cuando sea necesano

7. Ser innovadar




DEPORT ENTRENADOR

EQLHIPO MEDI%O
Medlcma del deporte '
Cardiologia

Traumatologia

Ginecologia

Endocrinologia

Nutricion

Psicologia

Terapia Fisica



Metas de la Intervencidon
Nutricional

-Optimizar los beneficios del programa de entrenamiento
-Mejorar la recuperacion entre los entrenamientos y las
competencias

-Alcanzar y mantener |a composicion corporal

- Optimizar la funcion cognitiva

-Reducir el riesgo de lesiones y enfermedades

-Brindar al deportista conflanza sobre su adecuada
preparacion integral frente a la competencia

-Disfrutar de la comida


Moderador
Notas de la presentación


CON EL ENTRENAMIENTO EL CUERPO SE ADAPTA  Y DESARROLLA EFICIENCIA METABOLICA 


Objetivos de la intervencion
nutricional

Evaluar el balance calorico

Periodizar las pautas en funcion de los objetivos
Cubrir las recomendaciones de nutrientes
Organizar los horarios de las ingestas

Evaluar y corregir excesos y carencias

Evitar molestias gastrointestinales

Brindar educacion alimentaria

Asesorar sobre la utilidad de los suplementos

Deportes con categoria por peso; evitar

descensos pocos saludables




LAS DEMANDAS METABOLICAS
DETERMINAN LA NECESIDAD
DE LOS NUTRIENTES

LOS OBJETIVOS Y LOS

REQUERIMIENTOS SON
DINAMICOS

EL APOYO NUTRICIONAL SE
DEBE PERIODIZAR



Moderador
Notas de la presentación
programa de periodización en el que la preparación para el máximo rendimiento en eventos específicos se logra mediante la integración diferentes tipos de entrenamientos en los diversos ciclos de del calendario de entrenamiento . El apoyo nutricional también necesita ser periodizado , teniendo en cuenta la necesidades de las sesiones diarias de entrenamiento (que puede variar de menores en el caso de "fácil " entrenamientos a sustancial en el caso de alta sesiones de calidad (por ejemplo , de alta intensidad , extenuante , o entrenamientos altamente cualificados) y global objetivos nutricionales .


Requisitos para la promocion

e Parcial igual o mayora 7

e Anotarse en la primera o segunda fecha

de final posterior a'la finalizacion de la
cursada

* Presentarse o enviar alguien con la libreta
en el horario del final



Material gue se les va a enviar

Programa y bibliografia
Competencias del nutricionista
Historia de la nutricion deportiva



ic. Antonella Calvo

logia del ejercicio




UNIDAD TEMATICA I

FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

Objetivos
Después de terminar este modulo usted debe ser capaz de:

sExplicar los diferentes sistemas energéeticos
e|ldentificar los sistemas energéticos predominantes en cada deporte
*Reconocer cual es el nutriente energetico de mayor impacto en cada
deporte
sConocer los factores que influyen en el vaciamiento gastrico
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