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    Ars Alimentaria


    La alimentación es uno de los aspectos más ricos de la cultura y de la sociedad. Desde esta premisa inicial, el Departamento de Sistemas Alimentarios, Cultura y Sociedad de la UOC, junto con la Cátedra UNESCO de Alimentación, Cultura y Desarrollo, ha desarrollado una línea editorial sobre alimentación, entendida como hecho transversal, que afecta a todos los aspectos y a todas las etapas de la vida.


    Esta colección nace con una voluntad interdisciplinaria, abierta y desmitificadora. Por un lado, su objetivo es proporcionar información clara y precisa sobre los diversos aspectos que rodean el hecho alimentario. Por otro, se pretende ofrecer el mayor número de puntos de vista posibles sobre una temática que dista mucho de ser unidimensional. La alimentación es un universo de conocimientos, de leyes y de reglas, al mismo tiempo natural y sociocultural; un lugar de encuentro y de síntesis de lo biológico, lo económico, lo social y lo cultural. Mucho más allá de los tópicos, la alimentación se sitúa, sin duda, dentro del marco de las relaciones sociales de los individuos y de los grupos.


     


     

  


  
    Prólogo


    La visión actual de la nutrición del deportista es, en gran medida, diferente de la que podíamos tener hace unos años basada en las guías de nutrición. El concepto de energía en forma de kilocalorías disponibles para la actividad y su reparto en porcentajes y cantidades de los distintos macronutrientes ha dado paso a un concepto mucho más funcional e individualizado que busca la manera de ayudar a cada deportista a entrenar al máximo nivel y recuperarse bien y rápido para su máximo rendimiento.


    Se entrena diferente, se come diferente y se suplementa diferente, ya que cualquiera de estos factores puede inducir la capacidad de adaptación ante situaciones de exigencia variable.


    El concepto de adaptación lleva implícito un daño-reparación propio del ejercicio que, acompañado de una nutrición específica para ese momento y del descanso adecuado, puede derivar en una mejora del rendimiento a lo largo del tiempo y puede evitar situaciones contrarias de maladaptación, fatigas cronificadas y predisposición a la lesión


    La combinación de nutrientes escogidos cada vez más cualitativamente, junto con la importancia del momento o timing en el que se consumen y la posibilidad de ir variando o periodizando lo que se come tiene como objetivo ayudar a una óptima y duradera «adaptación».


    La especificación según la actividad deportiva, la periodización y la personalización son los pilares sobre los que se fundamenta hoy el asesoramiento nutricional al deportista permitiendo diseñar estrategias a medida de un atleta que dentro de un equipo puede tener necesidades específicas y diferentes del resto para sacar su mejor versión.


    La periodización bien planteada y acorde a la agenda del deportista puede ayudarle a mejorar un concepto de flexibilidad metabólica o capacidad de utilizar por parte del múscu­lo del deportista sustratos energéticos diferentes según sea el momento, grado de entrenamiento, sexo, edad o incluso aspectos genéticos individuales


    Ciencias como la nutrigenética y las «ómicas» tipo metabolómica, proteómica, etc., están llegando al mundo del deporte para permitirnos conocer con más profundidad y detalle hasta qué punto el ejercicio físico actúa a todos los niveles y nos permite, de una manera menos invasiva, tener un posible seguimiento de cada proceso y del momento concreto englobándose en lo que hoy ya llamamos sportomics.


    Con la nutrición ayudamos a adaptarse y mantenerse adaptado al deportista para evitar el sobreentrenamiento en momentos en los que la carga se incrementa progresivamente tanto en lo físico como en lo mental, el objetivo es ayudarle a permanecer sano sin lesionarse buscando el máximo rendimiento y combatiendo los factores que inducen fatiga y dificultan alcanzar a lo más alto del podio.


    Los éxitos en la competición son importantes, pero aunque no se compita, el ejercicio y la nutrición junto con un sueño reparador, el manejo del estrés, etc., forman parte de un estilo de vida saludable que sería necesario mantener a lo largo del tiempo, con los requerimientos especiales que pueda tener el niño, la mujer o el deportista de edad avanzada.


    En este libro se van a tener en cuenta estas consideraciones de cara a ayudar a los aspectos de salud que puedan ser prioritarios en cada una de las etapas. Así, por ejemplo, en el niño serán claves la nutrición y el descanso para optimizar el crecimiento y el desarrollo físico y mental, pero, sobre todo, para instaurar una serie de hábitos saludables que el niño va a incorporar a lo largo de su vida como una rutina de salud que no tendría que ser ni opcional ni negociable, sino que desde la familia y la escuela forme parte de una educación en aspectos de la salud para que el individuo los gestione a lo largo de toda su vida.


    La mujer ha sido una gran olvidada durante años en el estudio de sus necesidades especiales y se han extrapolado conocimientos del varón que en muchos casos no responden a una individualidad metabólica, hormonal, lesional, etc. Esto hace necesario y cada vez de más interés realizar estudios propios.


    Por otro lado, la expectativa de vida cada vez mayor de la población nos lleva a querer saber más acerca de cómo vivir mejor hasta el final de nuestros días y surge el concepto de welderly o anciano saludable al queremos imitar todos y al que identificamos a menudo como una persona físicamente activa a pesar de los años que ha sabido comer durante su vida de una manera moderada, con gran contenido en alimentos de origen vegetal, y, sobre todo, que se levanta cada día con un propósito o motivación que le anima a seguir cuidándose para que sus próximos años sean igual de gratificantes.


    En este libro encontraremos herramientas para intentar conseguirlo también nosotros o, como mínimo, para aumentar la curiosidad y conocimiento de algo tan necesario como son las estrategias de salud o «salutogénesis».


    M.ª Antonia Lizarraga Dallo


    Médico especialista en medicina del deporte


    Profesora del grado de Nutrición Humana y Dietética de la UB


    Mireia Porta Oliva


    Nutricionista deportiva. Tecnóloga de los alimentos


    Antropometrista ISAK 3. Profesora asociada de la UAB

  


  
    Prefacio


    Hoy en día, la promoción de un estilo de vida saludable es una pieza clave dentro del terreno de la salud pública dado que una alimentación sana y la práctica regular de actividad física pueden prevenir, por sí solos, un gran número de enfermedades. Además, el balance coste/beneficio de esta prevención primaria y secundaria es claramente positivo. Por todo ello, cada vez más las instituciones y la misma población están sensibilizadas en la promoción de un estilo de vida beneficioso para la salud general, válido y efectivo en la infancia y durante el envejecimiento, tanto en hombres como en mujeres, y tanto en población sana como en población con alguna condición patológica o discapacidad.


    En niños, promover el deporte es clave para que adquieran unos hábitos saludables a nivel físico y también social. Nuestro objetivo sería, lógicamente, que los hábitos de actividad física adquiridos de forma natural y directa en la infancia, se mantengan durante la edad adulta. En personas mayores, adoptar un nuevo estilo de vida no es fácil, al menos a medio y largo plazo, dado que requiere unos cambios de hábitos que no siempre se mantienen en el tiempo y a lo largo de diferentes periodos vitales. Sí es verdad que una vez establecido el cambio de conducta en personas de edad avanzada, junto con la percepción de una mayor sensación de bienestar y de calidad de sueño, se puede ayudar a fidelizar estos cambios y producirse un empoderamiento para seguir con un estilo de vida saludable en el futuro. Este bienestar va muchas veces acompañado de una mejora de factores de riesgo para varias enfermedades como son la presión arterial, el mantenimiento del peso y cintura abdominal, y el control de la glucemia; incluso una reducción de los fármacos para controlar dichos factores de riesgo. Desde la experiencia en el estudio PREDIMED, ensayo clínico con un patrón de dieta mediterránea en población de edad avanzada con un riesgo cardiovascu­lar alto, se observó que se pueden implementar unos hábitos con una dieta cardiosaludable y, por tanto, que no es tarde para adquirir un patrón de dieta sana y promover un envejecimiento con salud. Del mismo modo, se pretende demostrar con el estudio PREDIMEDplus, otro ensayo clínico con pacientes también con edad avanzada y riesgo cardiovascu­lar, pero con recomendaciones basadas en un estilo de vida más completo con un patrón de dieta mediterránea y promoción de actividad física, que nunca es tarde para implementar un estilo de vida saludable, no solo basado en la dieta sino también en la práctica regular de actividad física.


    Hoy en día, hay un auge de iniciativas populares enfocadas hacia la práctica de actividades físicas y una promoción para conseguir la adherencia a este tipo de actividades en todas las edades y estratos sociales. Todo ello es positivo, aunque de todas formas se debe aconsejar que los ciudadanos que se inician en la actividad física lo hagan de manera progresiva y regular para evitar problemas asociados a esta. De la misma forma, los deportistas con recorrido también se deben procurar de un asesoramiento de expertos, tanto en cuanto a la dieta como a la práctica misma del deporte, para progresar adecuadamente y sin lesiones al realizar el ejercicio físico.


    El libro también sienta las bases para unas recomendaciones para la práctica del deporte de manera personalizada. Cada vez se dispone de más datos de variantes génicas y de la epigenética, que puede modular la predisposición genética y, en definitiva, de los datos provenientes del mundo tecnológico de gran escala de las ómicas. Tanto la genómica, transcriptómica, proteómica y metabolómica contribuirán a avanzar en una medicina y unas recomendaciones de estilo de vida personalizadas. Conseguir integrar toda la información relativa a las ómicas e interpretarla de manera exacta está todavía lejos de nuestro alcance, aunque ya se están construyendo las bases tecnológicas para ello.


    Los contenidos de este libro son sumamente actuales y, considerando la creciente tendencia de realizar actividades físicas en ciertos sectores de nuestra sociedad, puede ser de gran ayuda para proporcionar una información al respecto basada en la evidencia científica y contrastada por varios expertos. Por otro lado, conscientes de la necesidad de promover la actividad física en todos los tejidos sociales, en la infancia y, en general, a todas las edades, se encontrarán en las páginas de este libro un guion para considerar las necesidades y consejos a tener en cuenta. En nuestros tiempos, con un bombardeo continuo de informaciones en internet, aunque no siempre fidedignas, este libro será un referente con unas bases científicas bien establecidas.


    Montserrat Fitó Colomer
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    Coordinadora de la intervención de actividad física del ensayo clínico PREDIMED-plus.

  


  
    Introducción


    Laura Esquius de la Zarza y Anna Bach-Faig


    La alimentación en la actividad física y el deporte es un tema actual, en constante evolución y que genera un gran interés. Solo en 2018, se publicaron más de dos mil artícu­los científicos vincu­lados a las palabras clave «nutrición deportiva», y en Google hay más de cuatro millones de páginas de contenidos. Cada vez se hace más necesaria la personalización en función de múltiples factores, así como son las etapas del ciclo vital. Es importante que los profesionales conozcan los avances y las nuevas tendencias en nutrición deportiva.


    Una alimentación equilibrada es básica para afrontar adecuadamente un programa de entrenamiento. Hay suficiente evidencia científica de que la falta de calorías y/o macronutrientes puede dificultar las adaptaciones al entrenamiento del atleta. Por ejemplo, puede comportar una pérdida de masa muscu­lar y, consecuentemente, de fuerza, de densidad mineral ósea, así como producir una mayor susceptibilidad a determinadas enfermedades y a posibles lesiones o alteraciones en la función inmunitaria, endocrina y reproductiva entre otros efectos.


    Tras nuestro primer libro, Alimentación en la actividad física y el deporte, queremos dar un paso más allá, describiendo este binomio en las diferentes etapas de la vida, y algunos avances y nuevas tendencias en nutrición deportiva. Con los dos libros se quiere aportar una muestra del estado actual de la nutrición deportiva, facilitando así que los profesionales de la salud se mantengan al día de los últimos hallazgos.


    Con el objetivo de dar respuesta a la necesidad de formación en el ámbito deportivo y proporcionar herramientas que permitan realizar un abordaje integral de la alimentación del deportista orientado a la mejora de su rendimiento sin comprometer su estado de salud, en la UOC se ofrece el máster universitario en Alimentación en la actividad física y el deporte. Se apuesta por una formación orientada a promover el conocimiento científico y la aplicación de la nutrición deportiva basada en la evidencia. Esta aproximación pasa por vincu­lar la nutrición deportiva con la fisiología, la psicología, la ergogenia o la gastronomía, así como con las nuevas tecnologías y tendencias en el ámbito deportivo.


    Hoy en día, la alimentación del deportista va dejando atrás los mitos y creencias que durante décadas la han acompañado. En la actualidad, se están realizando estudios científicos bien controlados para lograr una mejora en el rendimiento. Estos estudios están orientados a conocer la necesidad de nutrientes durante la práctica deportiva y poder diseñar dietas para diferentes momentos, como la competición (pre, por y poscompetición) y el entrenamiento. En definitiva, el estado nutricional adecuado, tanto en lo que se refiere a los macronutrientes como los micronutrientes, es un factor primordial para el desarrollo profesional del deportista.


    En los últimos años estamos asistiendo a un incremento de la práctica deportiva y también se observa una tendencia al incremento de retos deportivos cada vez más exigentes.


    Además, a través de varios de los capítulos, hacemos un recorrido por la «alimentación deportiva durante el ciclo vital». Se presentan los fundamentos y las claves acerca de la relación entre alimentación y actividad física en los diferentes estados fisiológicos y etapas del ciclo vital del deportista (niño, mujer y personas mayor). En cada capítulo, se explican los requerimientos energéticos, los de macronutrientes y los de algunos nutrientes en particu­lar a tener en cuenta.


    El libro se termina con los avances y nuevas tendencias en nutrición deportiva. Los aspectos que hay que valorar en los deportistas en la actualidad, y nuevas tendencias y focos de estudio vincu­lados a la alimentación en la actividad física y el deporte.


    Cada vez más deportistas se interesan en adaptar su alimentación al vegetarianismo con miedo que afecte a su rendimiento. En el libro se revisa la evidencia actual sobre rendimiento en deportistas vegetarianos. Se muestra cómo debe ser la alimentación adecuada del atleta vegetariano a través de datos actualizados sobre las necesidades energéticas y de macronutrientes. También se detalla cuáles son las vitaminas y minerales a los que se debe prestar especial atención para prevenir posibles déficits, todo ello a través de recomendaciones concretas y ejemplos. Finalmente, se trata la suplementación deportiva compatible con este estilo de alimentación basado en alimentos de origen vegetal.


    Las estrategias de «entrenamiento con baja disponibilidad de hidratos de carbono» que persiguen mejorar el rendimiento en competición o la pérdida de grasa corporal se han puesto de moda. De manera que incluimos un capítulo dedicado a «Entrenamiento con baja disponibilidad de hidratos de carbono» para identificar el qué y el cómo de esta estrategia que intenta inducir en el organismo adaptaciones al entrenamiento realizado en ausencia de dicho sustrato energético.


    El rendimiento deportivo está íntimamente ligado a la cronobiología. Los ritmos biológicos están influidos por elementos del entorno como la luz, que actúan como sincronizadores ambientales (Zeitgebers) modulando el reloj interno de nuestros ciclos biológicos. La periodicidad de comidas/ayuno, los patrones de reposo/actividad o la interacción social también son importantes Zetigebers que condicionan el funcionamiento de muchos procesos fisiológicos. Además, existen diferencias individuales en la expresión de la ritmicidad circadiana que dan lugar a tres cronotipos diferentes. En conjunto, los diferentes Zeitgebers, así como el cronotipo, influyen en los mecanismos relacionados con el ejercicio dando lugar a diferencias a lo largo del día. Por ello, un entrenamiento adecuado teniendo en consideración estos factores puede mejorar el rendimiento deportivo.


    En la actualidad, la combinación de técnicas analíticas de alto rendimiento junto a potentes algoritmos matemáticos está llevando las aproximaciones ómicas a una nueva dimensión del conocimiento científico de la alimentación en la actividad física y el deporte. Hay un largo listado de ómicas, nosotros en el libro nos centramos en la «nutrimetabolómica» y su aplicación en el deporte. Estas aproximaciones metabolómicas veremos que permiten estudiar el efecto de la nutrición tanto en intervenciones con dietas deportivas como con ayudas ergogénicas para entender los mecanismos por los cuales los deportistas mejoran el rendimiento deportivo y/o los efectos en la salud de los atletas o deportistas.


    En el mercado existe un amplio abanico de complementos y preparados alimenticios para deportistas que pueden potenciar los beneficios de una buena planificación nutricional. Por este motivo, hemos dedicado un capítulo a todas estas ayudas ergogénicas, a estas sustancias que «aumentan la capacidad de trabajo», enfocadas a mejorar el rendimiento físico. Sin embagro, nunca se deben consumir con la finalidad de sustituir una alimentación adecuada a la actividad física. Se clasificarán las ayudas ergonutricionales según su grado de evidencia y eficacia en el deporte, y se detallarán las recomendaciones y de los riesgos asociados a su consumo. Conviene conocer las sustancias prohibidas para prevenir y evitar que los deportistas caigan fuera de los preceptos del «juego limpio».


    Confiamos en que los contenidos de este libro contribuyan a profundizar en los conocimientos sobre temas de alimentación en la actividad física y el deporte en la actualidad e ilustrar los avances científicos en el campo.

  


  
    Parte I


    Alimentación deportiva durante el ciclo vital

  


  
    Capítulo I


    La alimentación del niño deportista


    Mónica Carreira González y Alessandra Huerta del Vecchio


    1. Introducción


    El objetivo principal de la alimentación durante la infancia es el mantenimiento de la salud para desarrollar un adecuado crecimiento tanto físico como mental. Sin embargo, en la actualidad, la calidad nutricional de los alimentos de muchos niños y adolescente está lejos de llegar a alcanzar las recomendaciones de salud. Por ello, cobra mayor importancia adoptar unos adecuados hábitos alimentarios desde edades tempranas para así prevenir muchas enfermedades en la edad adulta.
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