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¢Es1importante una correcta
nutricion deportiva?

POR: EQUIPO EL DiA

os desafios y la bisqueda cons-
Ltante por la excelencia son ca-

racteristicas  esenciales  del
mundo deportivo. En este camino, la
nutricion deportiva -esa que incluye
suplementos alimenticios ademas de
una alimentacién
balanceada- es
clave, pudiendo
marcar una gran
diferencia en los
resultados.  Para
los deportistas,
estos  suplemen-
tos son un recurso
fundamental para
equilibrar la dieta,
segun el desgaste
del entrenamiento
fisico, por lo que
la orientacién pro-
fesional debe in-
corporarse a ésta,
mas alla de lo que
el coach, los amigos o companeros de
disciplina puedan aconsejar.
“La importancia de la nutricién depor-
tiva radica en la capacidad para optimi-
zar el rendimiento en la practica fisica
y acelerar la recuperacion del organis-
mo. En este sentido, agregar suminis-
tros adecuados de nutrientes es indis-
pensable para mantenerse saludables
y fuertes, evitando problemas como la
fatiga prematura o el aumento de lesio-
nes. Sin embargo, se debe saber qué,
cémo y cuanto, en base a las necesida-
des especificas de cada persona, para
evitar otros riesgos para el organismo”,
indica Magdalena Galarce, médica de
servicios clinicos y farmacéuticos de
Farmacias Ahumada.
Ademas, agrega que “sélo con alimen-
tacion es dificil alcanzar a cubrir los re-
querimientos que requiere un deportis-

El uso de suplementos se
hamasificado en atletas
de todos los niveles,
aunque en muchos casos,
su consumo se basa
enreferencias ynoen

recomendaciones médicas.
Una suplementacion
correcta sera la que marque
la diferencia entre el éxito
deportivo o un fracaso para
la salud.
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Por esto, es fundamental entender al-
gunos de los principales compuestos
de estos productos, saber como apor-
tan a la funcionalidad del organismo y
conocer de sus riesgos en caso de ser
consumidos sin la supervision de un
experto en la ma-
teria.

Uno de ellos son
las proteinas en
polvo, claves para
mejorar las adap-
taciones al entre-
namiento, buscan-
do un aumento y
mantenimiento
en la masa mus-
cular. Entre sus
beneficios estad la
practicidad de su
uso y una mayor
velocidad en su di-
gestion, aunque su
aporte no bastaria
si dentro de la dieta no se incluyen
aportes diarios que deben provenir,
especialmente, de la alimentacion.
Otra es la creatina, una de las sustan-
cias mas estudiadas y con evidencias
cientificas sélidas sobre su efectivi-
dad para aumentar la masa muscular,
la fuerza y mejorar el rendimiento en
disciplinas deportivas de alta intensi-
dad. “Sin embargo, si estas sustancias
no se consumen de forma correcta po-
drian producir un aumento de la urea
y la creatinina en la sangre, desenca-
denando dafos hepaticos o renales”,
subraya Galarce.

Otro de los componentes que suelen
contener estos suplementos es la tau-
rina, un aminoacido que trabaja en el
proceso metabdlico del organismo,
ademas de tener propiedades antioxi-
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Los suplementos pueden significar una buena estrategia para mejorar el rendimiento - o
algunas de sus variables, ademas de promover las adaptaciones a diversos tipos de entre-

namientos

dantes. Algunos estudios sefalan que
contribuiria con el trabajo cardiaco
congestivo, por lo que seria de gran
ayuda para actividades intensas. Aho-
ra, si esto se mezcla con cafeina, se
obtendra un mayor rendimiento men-
tal, aportando en la energia y concen-
tracion.

La doctora comenta que para que los
deportistas aprovechen correctamen-
te los beneficios de la taurina, debe
ser un profesional quien determine las
cantidades a consumir y su frecuen-
cia, asi como la combinacién con otro
tipo de ingredientes. “Por ejemplo, en
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el caso de la cafeina, esta tiene efec-
tos secundarios como el aumento en
la frecuencia cardiaca y la presion ar-
terial, ademas de causar pérdida de
magnesio, problemas de suefio y an-
siedad”, indica.

De acuerdo con la Alianza Latinoa-
mericana de Nutricion Responsable,
América Latina representaria el 7%
del consumo total de suplementos a
nivel mundial, mientras que en Chile
el 40% ha consumido algunos de estos
productos ya sea por motivos que tie-
nen que ver con el rendimiento depor-
tivo, salud o estética.
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ta por su alto costo, ganancia en tiempo
de preparacion, observar resultados en
un corto plazo y tener beneficios del de-
porte, como el aumento muscular, ren-
dimiento, o fuerza, entre otros”.

A pesar de que la mayoria de los suple-
mentos y vitaminas que se venden son
productos de comercializacién libre, la
profesional sefala que es importante
entender quiénes necesitan consumir-
los. “Si una persona los utiliza porque
escuchod que eso puede ayudarle a ba-
jar de peso y olvida tener una alimen-
tacién balanceada, estd cometiendo un
grave error. Por el contrario, un depor-
tista que entrena mas de cuatro horas
diarias necesitara ayuda de proteinas
para reparar su musculatura.”, explica.
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