Nutricidén y Suplementacién. Sus implicancias en el Rendimiento Deportivo

Salud y rendimiento deportivo van unidos de la mano y una adecuada nutricion es
indispensable para conseguir ambos objetivos, y a su vez el adecuado uso de los
suplementos nutritivos nos ayuda a optimizar la nutricion.

La nutricion deportiva es una ciencia relativamente muy nueva que ha tomado cierto
impulso en los Gltimos afios pero aun es mucho lo que queda por aprender. Ya hace 20 afios
que me dedico a esta especialidad y en aquellos afios éramos muy pocos los profesionales
que nos interesabamos por el tema o teniamos una vision distinta a la de la mayoria. Como
en general estabamos relacionados de alguna manera con el fisicoculturismo y como en
este deporte siempre se le dio una importancia fundamental a la alimentacion y al uso de
suplementos - cosa que en aquellos afios no ocurria o se daba en menor medida en otros
deportes- sabiamos de los beneficios que una nutricion adecuada podia brindar sobre el
rendimiento. En general, los nutricionistas salian de la facultad (y ain hoy sigue sucediendo
asi) con conocimientos de nutricion orientados a la poblacion en general (generalmente
sedentaria) o a la persona enferma, y como se consideraba que la Unica diferencia entre la
poblacion comun y los deportistas era la mayor ingesta caldrica que estos ultimos
necesitaban debido al mayor gasto energético, lo Unico que los deportistas debian hacer,
segun el consenso general, era aumentar la ingesta cal6rica, lo cual a su vez llevaria a una
mayor ingesta de nutrientes. O sea, se planteaba que la diferencia entre ambas poblaciones
era solo cuantitativa y no cualitativa, pero los avances que se produjeron en la fisiologia del
ejercicio fueron estableciendo que la cuestion era mucho mas compleja.

Si bien los mayores avances en nutricion deportiva se han realizado en temas
relacionados a las necesidades y efectos de los carbohidratos en ejercicios de resistencia
aerdbica, tanto continuos como intermitentes, asi como también en todo lo referente a una
adecuada hidratacién, hoy en dia estan bien establecidos los efectos preventivos de muchos
nutrientes sobre algunas enfermedades cronicas, el efecto fortalecedor sobre el sistema
inmune y los efectos ergogénicos (o sea de mejora en la capacidad de efectuar trabajo
fisico) de muchos suplementos, como la creatina y distintos tipos de aminoéacidos, por lo
cual este tipo de productos forma parte de la dieta habitual de muchos deportistas
competitivos en la mayoria de las disciplinas deportivas.

Otro punto a tener en cuenta es que si bien hay pautas generales de nutricion y
suplementacion, sabemos que el término deporte engloba actividades muy diferentes y aun
dentro de un mismo deporte las necesidades y objetivos de cada uno de los deportistas
pueden ser muy distintos, por lo cual cuando se hace una recomendacién a un individuo
determinado hay que tener en cuenta numerosos factores (tipo de deporte, edad, relacién
talla/peso, aptitud a mejorar, factores ambientales donde desarrolla la actividad, etc) y no
pensarlo como una relacion lineal donde para determinado objetivo buscado se administra
determinado suplemento, las opciones pueden ser muchas y la mejor opcion saldra de
realizar un analisis detallado de todos los factores. Es sumamente habitual que llegue un
atleta y realice la siguiente consulta: “Practico X deporte, que puedo tomar para mejorar mi
rendimiento” como si la sola mencion del deporte que realiza fuera suficiente para
aconsejarle un suplemento.

Para finalizar, es también muy importante ser muy cuidadosos con lo que nos prometen
las publicidades de los suplementos. Que un suplemento bien usado es un gran aliado en el
mantenimiento de una nutricién adecuada y en la mejora del rendimiento deportivo, no hay
duda. Pero muchas veces se hacen publicidades en las que se les otorgan a los suplementos



efectos casi magicos, ya sea como obtener espectaculares ganancias de masa muscular en
pocos meses, 0 aquellos productos que nos prometen una pérdida de peso en forma rapida
sin hacer dietas ni ejercicio o los multivitaminicos que nos llenaran de vitalidad, como si la
Unica causa del cansancio fuera una baja ingesta de vitaminas, y esto por dar solo unos
pocos ejemplos. Por todas estas razones es que antes de comenzar a tomar un suplemento
deben buscar el mejor asesoramiento posible, en vez de tomar un producto basandose en lo
que leyeron de €l en un aviso publicitario o porque lo estd tomando un comparfiero de
entrenamiento, porque lo que a un comparfiero de entrenamiento o a un deportista de elite le
sirve puede no ser lo que sus organismos estén necesitando, y aqui vuelvo a insistir en lo
que decia en el parrafo anterior, existen pautas generales de nutricién y suplementacion,
pero luego hay que analizar cada caso en particular para ver cual es el suplemento o la
intervencion dietética que mejor se adecUa al atleta en cuestion.
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