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1.1. EL SEDENTARISMO Y SUS CONSECUENCIAS

El término sedentarismo, derivado de la voz latina sedere (estar sentado).

Se aplico inicialmente a los pueblos que se establecian en una determinada area
geogrdfica para cultivar la tierra y criar el ganado, en contraposicion con los
pueblos némadas, que se desplazaban constantemente en busca de los frutos
silvestres o la caza que permitia su supervivencia. En cambio hoy en dia, este
vocablo se utiliza para designar un habito de vida, tanto de un pueblo como de un
colectivo o de un individuo en particular en el que predomina la inactividad fisica.

El organismo humano, al igual que el de los animales superiores, esta dispuesto para
desarrollar una intensa actividad fisica que le procure el sustento, le garantice un cobijo, le
permita enfrentarse o huir de un peligro que le amenace o incluso, le asegure su
reproduccion.

En realidad a lo largo de su historia, el hombre ha vivido esta progresiva
disminuciéon de la actividad fisica precisamente como un logro en su busqueda de
un mayor confort. sin lugar a dudas, éste ha sido , junto al incremento de Ila
produccion y la prevencion de calamidades, uno de los estimulos mas importantes
en la invencion de numerosos artefactos y tecnologias que se han concebido y
empleado, por ejemplo, para hacer mas sencillas las labores del campo, para
facilitar el trabajo artesanal e industrial, o para mejorar el transporte y las
comunicaciones.

,:c."' '
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Los riesgos vy los trastornos que favorece el sedentarismo son algo asi como, el reverso
de los beneficios que comporta llevar a cabo de forma regular una actividad fisica,
ejercicios o deportes acordes con las caracteristicas de cada individuo. Aun mas
actualmente se considera que el sedentarismo, en si mismo, tiene la categoria de un
factor que participa en la génesis de numerosos trastornos y enfermedades, en algunos
casos muy graves.

Entre las consecuencias mas destacables del sedentarismo, sobre todo durante la
infancia y la adolescencia, constan las que afectan negativamente el desarrollo arménico
del aparato locomotor, cuyas estructuras requieren de una cierta actividad fisica para
crecer equilibradamente; también se ve comprometida la adquisiciéon de una adecuada
coordinacién neuromotora, ya que la precision y la automatizacién de los movimientos,
desde los que estan implicados en la marcha, hasta los mas sofisticados, se logran con la
practica y el entrenamiento.

Otro aspecto perjudicial particularmente relevante del sedentarismo es que favorece el
desarrollo de diversos trastornos, como la hipertensiéon arterial, el incremento de la
concentracién sanguinea del colesterol y la obesidad, considerados, como el propio
sedentarismo y el tabaquismo, los factores de riesgo mas importantes de la aterosclerosis
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y la enfermedad coronaria. Ello es especialmente destacable puesto que en las ciudades
desarrollas, en las que el sedentarismo constituye la norma, mas de la tercera parte de la
poblacién fallece como consecuencia de trastornos cardiovasculares derivados de dichas
alteraciones.

Por otra parte el sedentarismo altera el equilibrio hormonal de tal
forma que diversas percepciones fisioldgicas como la sensacién de
hambre, de sed, de suefio, y de deseo sexual pueden resultar
perturbadas. A su vez, estas circunstancias, junto con la falta de una
adecuada expresion de la agresividad natural que permite el ejercicio
fisico, hacen que el sedentarismo conduzca o se asocie a menudo
con trastornos de indole psicolégica o neuroldgica, como el estrés, la
ansiedad, la depresion, la irritabilidad o diversos tipos de neurosis.

1.2. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico es un componente del estilo de vida que en sus distintas facetas
gimnasia, deporte y la educacion fisica constituyen actividades vitales para la
salud, la educacion, la recreacion y el bienestar del hombre, la practica del deporte
y los ejercicios fisicos pueden hacer por la humanidad lo que no podrian alcanzar
millones de médicos. La prolongacion de la vida y la terapia contra numerosas
enfermedades consisten hoy dia en el ejercicio fisico, el deporte y el ejercicio
metédico porque educan, disciplinan, desarrollan la voluntad y preparan al ser
humano para la produccién y la vida.

Es universalmente conocido que el ejercicio fisico sistematico promueve la salud y
contribuye decisivamente a la longevidad del hombre. Investigaciones realizadas en
diversos centros especializados y los resultados obtenidos demuestran que el tiempo que
se dedica a mejorar la capacidad fisica constituye un tiempo bien empleado.

Los beneficios fundamentales que el ejercicio fisico regular ofrece sobre la salud
son:

Incrementa el funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio para mejorar la
perfusion tisular y por tanto el aporte de oxigeno y nutrientes a los tejidos.

Opera cambios en la mente del hombre hacia direcciones mas positivas
independientemente de cualquier efecto curativo. Un programa de ejercicio adecuado
fortalece la psiquis humana.

Aumenta la circulacion cerebral, lo que hace al individuo mas despierto y alerta, y mejora
los procesos del pensamiento.

Prolonga el tiempo socialmente util del hombre asi como al mejorar su capacidad fisica
muscular eleva sus niveles productivos, por lo que retarda los cambios de la vejez.
Asegura una mayor capacidad de trabajo y ayuda al aseguramiento de la longevidad.

Las enfermedades en la que se ha demostrado que el ejercicio fisico es beneficioso son:
Asma, Estrés de embarazo, Infartos, Diabetes mellitus, Diabetes gestional, Obesidad,
Hipertensidn arterial, Osteoporosis. Asi como en distintos tipos de cancer, como el cancer
de prostata y el cancer colorrectal.
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1.2.1. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO EN LOS MUSCULOS ESQUELETICOS

Los musculos son los érganos que mas participan en la actividad
fisica y por ello, también son los que mas modificaciones y
beneficios pueden obtener con la practica de ejercicios fisicos o
deportes. El sedentarismo hace que los musculos disminuyan
su fuerza, potencia, velocidad de contracciéon, volumen,
elasticidad, tono o tension y resistencia, lo que favorece Ia
aparicion de diversos trastornos esqueléticos, como ciertos
dolores de espalda y cuello, en cuya génesis intervienen
decisivamente la falta de un adecuado entrenamiento de los
musculos, adecuado entrenamiento muscular. Por el contrario,
mediante un entrenamiento de los musculos adecuados a las
posibilidades individuales regular y progresivo, se incrementan
fuerza, potencia, velocidad de contraccion, volumen, elasticidad,
tono o tensidon y resistencia muscular y se pueden prevenir
diversos trastornos esqueléticos.

ELABORADA POR: L.E.F. ALVARO REYNA REYES
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Como se ha dicho, el entrenamiento puede incrementar tanto la fuerza como la potencia
muscular, ademas de provocar una hipertrofia 0 agrandamiento muscular.

La fuerza muscular

se puede definir como la carga que es capaz de soportar
o desplazar un determinado misculo cuando es
estimulado.

En el volumen de la masa muscular y la longitud de las fibras
musculares, por regla general, cuanto mayor sea la longitud
de las fibras musculares antes de contraerse, o la longitud
inicial, y cuanto mayor sea el volumen de la masa muscular,
mayor sera también la fuerza que el musculo pueda ejercer.

La potencia muscular

puede definirse como la fuerza explosiva que es capaz de desarrollar un determinado
musculo. Dicho de otro modo, en la potencia interviene, ademas de la fuerza muscular, la
velocidad con que las fibras musculares inciden los mismos factores que sobre la fuerza
muscular, aunque en la primera interviene de forma muy especifica la longitud inicial de
las fibras musculares, ya que cuanto mayor resulte esta, mayor sera la velocidad --
ademas de la fuerza — a la que se producen las contracciones.

Hipertrofia muscular

se entiende como el aumento de la masa muscular. La hipertrofia muscular no es
sindbnimo de fuerza muscular, ya que, como se ha mencionado, en la fuerza muscular
también intervienen factores neuromotrices, asi como la longitud inicial de las fibras
musculares. No obstante, lo que si es cierto es que el entrenamiento de la fuerza
muscular repercute en un incremento del volumen o de la masa muscular y que la
adquisicion de hipertrofia muscular, a su vez, incrementa la fuerza muscular.

La elasticidad muscular

Es la propiedad gracias a la que las fibras musculares después de contraerse
pueden volver a distenderse y recuperar su longitud normal. El grado de elasticidad
de una fibra muscular depende sobre todo, de la longitud que esta tenga antes de
contraerse, es decir, de la longitud inicial, cuanto mayor es la longitud inicial de una fibra
muscular, mayor es su elasticidad. Para incrementar la longitud no se requieren
sobreesfuerzos, sino, sobre todo, ejercicios fisicos en los que las articulaciones se
desplacen hasta sus maximas capacidades, por ejemplo de flexién y extension, es decir,
lo que se conoce como ejercicios de estiramiento.

El tono muscular
Es una funcién basicamente nerviosa, sin embargo, la inactividad fisica, concretamente

la falta de trabajo muscular, puede dar lugar a una hipertrofia, es decir, a una disminucion
del tono muscular, que a su vez, segun el grupo muscular que resulte afectado, puede

ELABORADA POR: L.E.F. ALVARO REYNA REYES 6



EDUCACION FiSICA IV

ocasionar diversos trastornos. Los mas frecuentes son varices, dolores de espalda y
cuello.

La resistencia muscular

Es la capacidad que tienen los musculos de llevar a cabo una actividad durante el
mayor tiempo posible. La resistencia muscular no se evalla en relacién a ejercicios
fisicos muy intensos, lo cuales no sobrepasan los 2 minutos, sino en relacién a esfuerzos
fisicos moderados en los que la energia se obtienen por mecanismos aerdbicos y cuya
duracion puede ser de periodos muy prolongados, como la marcha forzada, correr, nadar,
ir en bicicleta o la mayoria de los deportes que se practican en equipo.

1.2.2. BENEFICIOS DEL EERCICIO FiSICO EN EL APARATO
CARDIOVASCULAR

La practica de ejercicios fisicos puede ser muy beneficiosa para el
aparato caridiovascular. Sin embargo, para que ello ocurra
efectivamente, es imprescindible que el ejercicio fisico que se lleva
a cabo sea de tipo aerdbico, o lo que es lo mismo de resistencia—
y, por otra parte, que se practique con regularidad. De forma mas
concreta los deportes mas adecuados para conseguir tal
objetivo son aquellos en los participan muchos grupos
musculares, y en los que no es preciso desarrollar mucha
fuerza, como la marcha, el ciclismo, la natacion, el esqui o la
mayoria de los deportes que se practican en equipo.

El principal beneficio que genera la practica regular de
ejercicios fisicos de resistencia en el aparato cardiovascular es
el incremento de la resistencia del miocardio al ejercicio fisico y una importante
contribucion en la prevencion y en el tratamiento de la enfermedad coronaria, que
se produce cuando se obstruyen de forma parcial o total las arterias que irrigan el
corazon. Los principales factores que participan en estos hecho son el entrenamiento del
miocardio y algunas modificaciones que producen la practica regular de ejercicios fisicos
de resistencia en el metabolismo de diversos elementos que de una o de otra forma
participan en la génesis y la evolucion de esta enfermedad.

La practica regular de ejercicios fisicos de resistencia incide sobre dos de los factores de
riesgo mas importante de la enfermedad coronaria, como los niveles elevados de
concentracién sanguinea de colesterol y plaquetas. Ademas en muchos casos, al
contribuir al descenso del peso corporal por el incremento del
gasto energético que presenta, y al incitar al abandono del
tabaquismo para mejorar la capacidad pulmonar, también incide R
sobre otros dos factores de riesgo importante de dicha g /’\J‘
enfermedad: la obesidad y el tabaquismo. “\/\l / e
traquea
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carbdnico, ya en forma de dioxido de carbono en sentido inverso.

Las modificaciones mas importantes afectan a los musculos que intervienen en los
movimientos respiratorios, tanto en la inspiracion como en la expiracion, como el
diafragma, los intercostales y los abdominales, cuyas contracciones se hacen mas
intensas y frecuentes. Paralelamente, los bronquios se dilatan y en consecuencia, el aire
que pasa por su interior lo hace a una mayor velocidad de lo habitual. El resultado es que
el volumen por minuto respiratorio, es decir, el aire que efectivamente ingresa en los
pulmones durante cada minuto , se incrementa considerablemente.

Aparte del incremento del volumen por minuto respiratorio, durante el ejercicio
fisico aumenta la elasticidad alveolar, y el aire se reparte mas homogéneamente en
los distintos sectores de los pulmones, incrementandose la superficie pulmonar
que interviene directamente en el intercambio de gases con la sangre, y
facilitandose de esta manera el ingreso del oxigeno y la salida del diéxido de
carbono.

La practica de ejercicios fisicos de resistencia, a la par que mejora el rendimiento del
aparato cardiovascular, incrementa el del aparato respiratorio, entrenandolo para facilitar
un adecuado intercambio de gases, tanto en reposo como en el transcurso de actividades
fisicas.

La practica de ejercicios fisicos forma parte de la prevencion y el tratamiento de
numerosos trastornos de las vias respiratorias, como por el ejemplo el asma, el enfisema
pulmonar o la bronquitis cronica, en los que ya en estado de reposo existe una
insuficiencia respiratoria.
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1.2.4. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO EN EL SISTEMA NERVIOSO

La practica regular de ejercicios fisicos produce una serie de modificaciones estructurales
y funcionales en el sistema nervioso. Algunas de las variables que mas se han podido
constatar en este sentido son un incremento en la cantidad y velocidad en la que ocurre la
liberacion de los neurotransmisores, implicados en la estimulacion de las fibras
musculares, un incremento en la velocidad de conduccién de los impulsos eléctricos que
transcurren a lo largo de la células nerviosas y un aumento en el tamarfio de ciertas
regiones de dichas células.

Los beneficios derivados de estas modificaciones
son diversos. En primer lugar, los sujetos entrenados
fisicamente poseen una mayor velocidad, intensidad y
coordinacion en la accion muscular y sus reflejos
nerviosos se activan mas rapidamente. Como resultado de
todo ello dichos individuos presentan mas fuerza y potencia
W\ muscular, tienen un mayor equilibrio corporal y responden de
' forma mas rapida y adecuada ante la necesidad de realizar un
movimiento, ya sea de forma voluntaria o bien involuntaria. En
segundo lugar el entrenamiento fisico aumenta la resistencia
muscular, no solo a consecuencia de una mayor adaptabilidad
del sistema cardiorrespiratorio y de la capacidad de los
musculos esqueléticos en si mismos, sino también, por que
incrementa y la cantidad y la velocidad a la que actua las
diversas hormonas y neurotransmisores, como adrenalina o
dopamina, que precisamente activan dichas adaptaciones. En
tercer lugar sea constatado que la practica regular de ejercicio
fisico desacelera el proceso de envejecimiento de algunas estructuras del sistema
nervioso central.

1.2.5. BENEFICIOS PSICOLOGICOS DEL EJERCICO FiSICO

Una de las ventajas mas importante radica en el hecho de que el ejercicio fisico, al
condicionar la descarga y neurotransmisores intervienen en los impulsos de
agresividad y de huida, como adrenalina, disminuye el estrés y facilita la relajacion.
Precisamente esta es la razén por la que, tras la realizacion de un ejercicio fisico
moderamente intensa, o prolongado, por ejemplo un paseo durante un par de horas
o nadar durante unos 30 minutos, produce una sensacion placentera de bienestar y
tranquilidad.

Por otro lado el ejercicio fisico constituye una accién muy adecuada para cubrir el tiempo

de Gseo, no solo para combatir el sedentarismo y sus efectos nocivos, sino también para
mitigar la sensacion de cansancio mental y aburrimiento que nos suele acompanar.
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Sin embargo, el mayor beneficio psicolégico que produce cuando el ejercicio fisico se
practica en compafiia de otras personas como ocurre en los deportes de equipo o en las
actividades fisicas compartidas. En estos casos, la practica de ejercicios fisicos también
promueve la comunicacion con otras personas de las situaciones de competitividad,
circunstancia que adquiere su maxima importancia durante la infancia y la adolescencia
cuando se moldea la personalidad.

En resumen sobre los aspectos psicologicos:

* Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el estrés mental. Se produce liberacion
de endorfinas, sustancias del propio organismo con estructura quimica similar a morfina,
que favorecen el " sentirse bien" después del ejercicio (sin, por supuesto, los efectos
malos de la droga).
* Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia y depresion.
* Disminuye la sensacion de fatiga.

1.3. OTROS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO

La practica regular de ejercicio fisicos contribuye sobre manera la regularizacion de
diversas funciones y necesidades orgadnicas y promueve, al mismo tiempo, la
necesidad de abandonar algunos habitos nocivos que interfieren su realizacion.

Al realizar un ejercicio fisico se produce una descarga de neurotransmisores y
hormonas que, como la adrenalina, mantienen al organismo en vigilia. Estos hechos
favorecen de forma inmediata la instauracion una sensacion de tranquilidad placentera.
Sin embargo, a largo plazo es decir mediante la practica regular de ejercicios fisicos
favorecen la regulacion y la sensacion de suefio y los horarios y tiempos de reposo y
contribuye a combatir el insomnio.

Por otro lado la practica regular de ejercicios fisicos favorece el desarrollo de la
actividad sexual regular, en parte por que genera una mayor resistencia muscular y
capacidad del aparato cardiorrespiratorio, pero también porque, al incidir sobre la
actividad de las hormonas sexuales incrementa el deseo sexual.

Igualmente, la practica regular de ejercicio fisicos contribuye ala regularizacion de
los horarios de comida, en volumen de estas y acelera el transito intestinal, por lo cual
constituye un método adecuado para combatir el estrefimiento.

Finalmente, la practica regular de ejercicios fisicos constituye un complemento de
la dieta hipocaldrica en casos de exceso de peso corporal y obesidad y también facilita el
abandono de unos habitos nocivos, como por ejemplo el consumo de tabaco, alcohol o
otros drogas, cuyos efectos, de hecho, dificultan su realizacion.
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1.4. ASPECTOS MAS IMPORTANTES A CONSIDERAR PARA UN BUEN PLAN DE
EJERCICIOS FiSICOS.

1. Hazte un examen médico antes de empezar a hacer ejercicio.
Tu médico deberia examinar lo siguiente:

- Tension arterial

- Niveles de colesterol en sangre

- El estado del corazén, sistema circulatorio y sistema nervioso

- La funcién renal

- Los ojos

- Los pies

2. Elije ejercicios que sean adecuados a tu salud.

La Diabetes puede causar problemas de salud, enfermedades en los ojos en los nervios,
que hacen que ciertos ejercicios no se deban elegir. Por ejemplo, si has perdido
sensibilidad en los pies, nadar puede ser mejor que caminar. Si tienes problemas con la
vista, o tienes frecuentes reacciones de bajadas de glucosa, deberias hacer ejercicio
dentro de casa o acompafiado de alguna persona.

3. Haz las cosas faciles. Tomate tiempo, no tienes que ganar una carrera.
Controla la dificultad del ejercicio para evitar estar demasiado acalorado o jadeante.
El siguiente paso, si ha salido todo bien, es ir incrementando gradualmente, el tiempo de
duracion del ejercicio y su intensidad. Al comienzo debes empezar a caminar 5 6 10
minutos, al cabo de unas semanas puedes incrementarlo a 25 6 30 minutos.

4. Haz ejercicios de calentamiento y estiramiento cuando empieces a hacer
ejercicio. Caliéntate con ejercicios suaves como por ejemplo pasear. Esto hara que tu
corazon y tus musculos estén preparados para trabajar. Después del calentamiento debes
hacer estiramientos muy suaves. Los estiramientos haran que tus musculos y
articulaciones estén flexibles. Si no lo haces asi, seran mas sensibles a ser dafiados.

5. Finaliza tu ejercicio con un periodo de enfriamiento. Lentamente bajar
gradualmente, hasta que tu respiracion sea normal. Por ejemplo, si has estado corriendo,
haz 5 minutos de enfriamiento.

6. Adapta tu ejercicio a las condiciones que te permitan tu corazén y tus pulmones,
no lo sobrecargues con un exceso de entrenamiento.

ELABORADA POR: L.E.F. ALVARO REYNA REYES 11
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7. Bebe abundantes liquidos.
El agua es la mejor bebida, pero si has estado haciendo ejercicio durante mucho tiempo,
puedes tomar calorias extras y tomar bebidas azucaradas.

8. Lleva ropa adecuada para el tipo de ejercicio que vas a realizar y las condiciones
climaticas.

Evita hacer ejercicio cuando hace demasiado calor o demasiado frio, debes hacer
ejercicio de una manera confortable.

9. Lleva el calzado correcto para hacer deporte

10. Controla los niveles bajos de azucar.

Si te pones insulina, o antidiabéticos orales, debes tener cuidado con las bajadas de los
niveles de azucar, durante y después del ejercicio, las bajadas se pueden producir incluso
12 horas después de haber finalizado el ejercicio.

La glucosa es el combustible para tus musculos cuando estads haciendo ejercicio.
A la vez, el gjercicio hace que la insulina sea mas eficaz. Ambas cosas bajan los niveles
de azucar.

11. El tiempo del ejercicio debe ir acorde a la alimentaciéon y la insulina.
Generalmente tu deberias hacer ejercicio después de haber comido. La comida hara que
tus niveles de glucosa no bajen demasiado.

12. Intenta que tu ejercicio sea programado, y regular en el tiempo.

No dudes en introducir en tu actividad un ejercicio regular diferente del que haces todos
los dias en tu rutina, esto requiere un esfuerzo pero luego tiene grandes compensaciones.
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UNIDAD II. NUTRICION

2.1. CONCEPTO DE ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentacion

Es un proceso voluntario en el que el individuo selecciona los alimentos a partir de
condicionantes externos tales como, econémicos, entorno social, moda, etc, es un
factor sobre el que se puede influir.

Nutricién

Es el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo extrae de los
alimentos los nutrientes que necesita y los trasforma mediante el metabolismo para
obtener a partir de dichos alimentos dichos nutrientes la materia (necesaria para
crecer y reponer los tejidos dafiados) y la energia (necesaria para realizar todas la
funciones vitales: respirar, hablar, nadar, dormir, ....)

2.2. NUTRIENTES
Son sustancias que proporcionan al organismo lo necesario para vivir.
Los nutrientes se clasifican en 5 grupos:

Carbohidratos: Proporcionan energia.

Proteinas: Dan cuerpo a las células.

Grasas: Proporcionan energia rapida y de reserva.
Vitaminas: Ayudan a las enzimas regulando el metabolismo.
Minerales: Regulan el crecimiento y algunas funciones.

2.2.1. CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos o hidratos de carbono son los compuestos organicos mas
abundantes de la biosfera y a su vez los mas diversos. Normalmente se los encuentra
en las partes estructurales de los vegetales y también en los tejidos animales, como
glucosa o glucoégeno. Estos sirven como fuente de energia para todas las actividades
celulares vitales.

Las funciones que cumple en el organismo son:

a) Energeticamente, los carbohidratos aportan 4 KCal ( kilocalorias) por gramo de peso
seco. Esto es, sin considerar el contenido de agua que pueda tener el alimento en el cual
se encuentra el carbohidrato. Cubiertas las necesidades energéticas, una pequefa parte
se almacena en el higado y musculos como glucégeno (normalmente no mas de 0,5% del
peso del individuo), el resto se transforma en grasas y se acumula en el organismo como
tejido adiposo. Se recomienda que minimamente se efectie una ingesta diaria de 100
gramos de hidratos de carbono para mantener los procesos metabdlicos.

b) Ahorro de proteinas: Si el aporte de carbohidratos es insuficiente, se utilizaran las
proteinas para fines energéticos, relegando su funcion plastica.
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c) Regulacion del metabolismo de las grasas: En caso de ingestion deficiente de
carbohidratos, las grasas se metabolizan anormalmente acumulandose en el organismo
cuerpos cetonicos, que son productos intermedios de este metabolismo provocando asi
problemas (cetosis).

d) Estructuralmente, los carbohidratos constituyen una porcidon pequefia del peso y
estructura del organismo, pero de cualquier manera, no debe excluirse esta funcion de la
lista, por minimo que sea su indispensable aporte.

Los hidratos de carbono se clasifican en simples y complejos:

Los simples, son azucares de rapida absorcién y son energia rapida. Estos generan
la inmediata secrecion de insulina. Se encuentran en los productos hechos o, con
azucares refinados azucar, miel, mermeladas, jaleas, golosinas, leche, hortalizas y frutas
etc.

Algo para tener en cuenta es que los productos elaborados con azucares refinados
aportan calorias y poco valor nutritivo, por lo que su consumo debe ser moderado.

Los complejos, son de absorcion mas lenta, y actian mas como energia de reserva
por la anterior razén. Se encuentra en cereales, legumbres, harinas, pan, pastas.

2.2.2. LIiPIDOS

Las grasas, también llamadas lipidos, conjuntamente con los carbohidratos
representan la mayor fuente de energia para el organismo.

Como en el caso de las proteinas, existen grasas esenciales y no esenciales.

Las esenciales son aquellas que el organismo no puede sintetizar, y son: el acido linoléico
y el linolénico, aunque normalmente no se encuentran ausentes del organismo ya que
estan contenidos en carnes, fiambres, pescados, huevos, etc.

Bioquimicamente, las grasas son sustancias apolares y por ello son insolubles en
agua. Esta apolaridad se debe a que sus moléculas tienen muchos atomos de carbono e
hidrégeno unidos de modo covalente puro y por lo tanto no forman dipolos que interactuen
con el agua. Podemos concluir que los lipidos son excelentes aislantes y separadores.
Las grasas estan formadas por acidos grasos.

ELABORADA POR: L.E.F. ALVARO REYNA REYES 14



EDUCACION FiSICA IV

En términos generales llamamos aceites a los triglicéridos de origen vegetal, y
corresponden a derivados que contienen acidos grasos insaturados predominantemente
por lo que son liquidos a temperatura ambiente. (aceites vegetales de cocina, y en los
pescados).

Para el caso de las grasas, estas estan compuestas por triglicéridos de origen animal
constituidos por acidos grasos saturados, sélidos a temperatura ambiente. (manteca,
grasa, piel de pollo, en general: en lacteos, carnes, chocolate, palta y coco).

Las grasas cumplen varias funciones:

a) Energeticamente, las grasas constituyen una verdadera reserva energética, ya que
brindan 9 KCal (Kilocalorias) por gramo.

b) Plasticamente, tienen una funcion dado que forman parte de todas las membranas
celulares y de la vaina de mielina de los nervios, por lo que podemos decir que se
encuentra en todos los érganos y tejidos. Aislante, actian como excelente separador
dada su apolaridad.

c) Transportan proteinas liposolubles.

d) Dan sabor y textura a los alimentos.

Las acidos grasos insaturados son importantes como proteccién contra la ateroesclerosis
(vulgarmente arteriosclerosis) y contra el envejecimiento de la piel. Estos vienen dados en
los aceites de girasol, maiz, soja, algodén y avena. Siempre que se somete al calor a
estos aceites, ocurre el proceso conocido como hidrogenacién, cambiando su
configuracién a aceite saturado, por lo que su exceso es nocivo para la salud. (generando
la aparicion de ateromas - ateroesclerosis). La ateroesclerosis consiste en la formacion de
placas de ateroma que tapan la luz de las arterias.

2.2.3. PROTEINAS

Estas son macromoléculas compuestas por carbono, hidrégeno, oxigeno y
nitrogeno. La mayoria también contienen azufre y fésforo. Las mismas estan
formadas por la union de varios aminoacidos, unidos mediante enlaces peptidicos. El
orden y disposicion de los aminoacidos en una proteina depende del cddigo genético,
ADN, de la persona.

Las proteinas constituyen alrededor del 50% del peso seco de los
tejidos y no existe proceso biolégico alguno que no dependa de la|
participacion de este tipo de sustancias. |

Las funciones principales de las proteinas son:

Ser esenciales para el crecimiento. Las grasas y carbohidratos no las pueden sustituir, por
no contener nitrogeno.

Proporcionan los aminoacidos esenciales fundamentales para la sintesis tisular.

Son materia prima para la formacién de los jugos digestivos, hormonas, proteinas
plasmaticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas.
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Funcionan como amortiguadores, ayudando a mantener la reaccién de diversos medios
como el plasma.

Actuan como catalizadores bioldgicos acelerando la velocidad de las reacciones quimicas
del metabolismo. Son las enzimas.

Actuan como transporte de gases como oxigeno y dioxido de carbono en sangre.
(hemoglobina).

Actian como defensa, los anticuerpos son proteinas de defensa natural contra
infecciones o agentes extranos.

Permiten el movimiento celular a través de la miosina y actina (proteinas contractiles
musculares).

Resistencia. El colageno es la principal proteina integrante de los tejidos de sostén.
Energéticamente, estas sustancias aportan 4 Kcal por gramo de energia al cuerpo.

Las proteinas son clasificables segun su estructura quimica en:

Proteinas simples: Producen solo aminoacidos al ser hidrolizados.

Albuminas y globulinas: Son solubles en agua y soluciones salinas diluidas (ej.:
lactoalbumina de la leche).

Glutelinas y prolaninas: Son solubles en &acidos y alcalis, se encuentran en
cereales fundamentalmente el trigo. El gluten se forma a partir de una mezcla de
gluteninas y gliadinas con agua.

Albuminoides: Son insolubles en agua, son fibrosas, incluyen la queratina del
cabello, el colageno del tejido conectivo y la fibrina del coagulo sanguineo.
Proteinas conjugadas: Son las que contienen partes no proteicas.

Proteinas derivadas: Son producto de la hidrolisis.

En el metabolismo, el principal producto final de las proteinas es el amoniaco (NH3) que
luego se convierte en urea (NH,),CO. en el higado y se excreta a través de la orina.
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2.24. LAS VITAMINAS

Las vitaminas son sustancias quimicas no sintetizables por el organismo, presentes
en pequenas cantidades en los alimentos, que son indispensables para la vida, la
salud, la actividad fisica y cotidiana.

Las vitaminas no producen energia, por tanto no producen calorias. Estas intervienen
como catalizador en las reacciones bioquimicas provocando la liberacion de energia. En
otras palabras, la funcién de las vitaminas es la de facilitar la transformacion que siguen
los substratos a través de las vias metabdlicas.

Este hecho ha llevado a que hoy se reconozca, por ejemplo, que en el caso de los
deportistas haya una mayor demanda vitaminica por el incremento en el esfuerzo fisico,
probandose también que su exceso puede influir negativamente en el rendimiento.

Las vitaminas se dividen en dos grandes grupos: vitaminas Liposolubles y Hidrosolubles.

Liposolubles

Vitamina A.

La funcion principal de la vitamina A es intervenir en la formaciéon y mantenimiento de la
piel, membranas mucosas, dientes y huesos. La vitamina A se encuentra en: aceite de
higado de pescado, yema de huevo, aceite de soya, mantequilla, zanahoria, espinacas,
higado, leche, queso, etc.

Vitamina D

Es necesaria para la formacion normal y proteccion de los huesos y dientes contra el bajo
consumo de calcio. Se encuentra en: Leche Enriquecida, yema de huevo, sardina, atun,
queso, cereales y higado.

Vitamina E

Participa en la formacién de globulos rojos, musculos y otros tejidos. Se encuentra en:
Aceites Vegetales, germen de trigo, chocolates, verduras, leche, frutas, etc.

Vitamina K

Su deficiencia produce alteraciones en la coagulacion de la sangre y Hemorragias dificiles
de detener. Se encuentra en: Legumbres, higado de pescado, aceite de soya, yema de
huevo y verduras

Hidrosolubles :

Vitamina C. Es importante en el crecimiento y reparacion de las encias, vasos, huesos y
dientes, y para la metabolizaciéon de las grasas, por lo que se le atribuye el poder de
reducir el colesterol. Se encuentra en: Leche de Vaca, hortalizas, verduras, cereales,
carne, frutas y citricos.

Complejo B. Son sustancias fragiles, solubles en agua, varias de las cuales son sobre
todo importantes para metabolizar los hidratos de carbono.

Vitamina B1 (tiamina).Participa en la produccién de energia. Regula las funciones
nerviosas y cardiacas.

Vitamina B2. Participan en el transporte de oxigeno.
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Vitamina B3. Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, las grasas y las
proteinas.

Vitamina B5. Interviene en el metabolismo celular como coenzima en la liberacién de
energia a partir de las grasas, proteinas y carbohidratos.

Vitamina B6. Mejora la capacidad de regeneracién del tejido nervioso

Vitamina B8. Es necesaria para el crecimiento y el buen funcionamiento de la piel y sus
organos anexos (pelo, glandulas sebaceas, glandulas sudoriparas) asi como para el
desarrollo de las glandulas sexuales.

Vitamina B9

Vitamina B12 Es necesaria para la formacion de proteinas, gldbulos rojos y para el
funcionamiento del sistema nervioso.

Vitamina B15

Vitamina B17.

2.2.5. MINERALES

Los Minerales son elementos quimicos imprescindibles para el normal
funcionamiento metabdlico. El agua circula entre los distintos compartimentos
corporales llevando electrolitos, que son particulas minerales en solucién. Tanto los
cambios internos como el equilibrio acuoso dependen de su concentracion y distribucion.

Los minerales se pueden dividir acorde a la necesidad que el organismo tiene de
ellos:

Los Macrominerales, también Illamados minerales mayores, son necesarios en
cantidades mayores de 100 mg por dia. Entre ellos, los mas importantes que podemos
mencionar son: Sodio, Potasio, Calcio, Fésforo, Magnesio y Azufre.

Los Microminerales, también Ilamados minerales pequeios, son necesarios en
cantidades muy pequefias, obviamente menores que los macrominerales. Los mas
importantes para tener en cuenta son: Cobre, Yodo, Hierro, Manganeso, Cromo, Cobalto,
Zinc y Selenio.

2.2.6. HIDRATACION

HIDRATACION: Cuidado de la piel para que no se quede seca. Es bueno tomar
mucho agua para obtener una buen hidratacion del cuerpo.

Proceso en el que un ion o una molécula se rodeade moléculas de agua acomodadas en
una forma especifica.

HIDRATAR: Reponer el agua que ha perdido un cuerpo o un organismo.
Si practicas algun ejercicio sin reemplazar el fluido que has perdido, te deshidrataras. Esto

trae efectos adversos para tu técnica y tu salud. Si te deshidratas te resultara mas dificil
continuar y terminaras por cansarte.
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El sudor es el mecanismo que ayuda a regular la temperatura del cuerpo, pero si no nos
hidratamos y la pérdida de liquidos es muy grande, puede disminuir el rendimiento
deportivo hasta en un 40%.

La sed es un indicador tardio de la deshidratacién. Cuando sentimos sed, ya inicio la
deshidratacién tiempo atras, por lo que hay que anticiparse a ella.

La deshidratacion se mide por la pérdida de peso corporal. Segun el porcentaje de peso
perdido se presentaran diferentes sintomas:

PERDIDAS DEL 1 AL 5% DEL PESO CORPORAL: calambres, mareos, fatiga,
enrojecimiento de la piel, cansancio, aumento de frecuencia cardiaca, aumento de
temperatura corporal y nauseas.

PERDIDAS DEL 6 AL 10%: dolor de cabeza, falta de aliento, hormigueo en piernas y
brazos, dificultad para hacer ejercicio, asi como sintomas de caracter clinico que indican
dafos al sistema nervioso central, el higado y los rifiones.

PERDIDAS DEL 11 AL 20%: golpe de calor, que es un cuadro clinico con
sintomas como sordera, lengua hinchada, visiéon oscurecida y pérdida del
conocimiento, que puede llegar incluso a la muerte.

Se ha demostrado cientificamente que para contrarrestar estas
situaciones fisioldgicas y mejorar el rendimiento deportivo, hidratarse es
primordial, pero sobretodo, es necesario dosificar los liquidos en cantidad
y tiempo; es decir, la ingestion de éstos debe ser antes, durante y
después del ejercicio.

Existen diferentes tipos de bebidas en el mercado, pero no todas son adecuadas para
hidratarse durante el ejercicio.

1.- Las bebidas energéticas nos dan energia, pero tienen una elevada cantidad de
carbohidratos que pueden provocar dolor de estémago y hacer mas lenta la absorcion de
liquidos en el cuerpo, cuando se esta haciendo ejercicio.

2.- Las bebidas inteligentes o “smart drinks” incluyen vitaminas, pero contienen
estimulantes como la cafeina, la taurina o el guarana, que provocan deshidratacion y al
estimular, solo desgastan las reservas de energia del cuerpo.

3.- El agua es el hidratante universal y puede ser utilizada para rehidratarse durante el
ejercicio. No obstante, elimina la sensacion de sed antes de que se esté totalmente
hidratado y no repone los minerales perdidos, ademas de que estimula mas rapidamente
la eliminacion de liquidos por medio de la orina.

4.- Las bebidas deportivas han sido creadas para rehidratar rapidamente durante el
ejercicio. Sin embargo, no todas las bebidas deportivas son iguales; hay que buscar en
las bebidas 5 puntos que son claves:

Deben tener 14g de carbohidratos por cada 240 ml.

Mezcla adecuada de carbohidratos (sucrosa, glucosa y fructuosa).
Sin gas.

Nivel adecuado de electrolitos (sodio y potasio).

Buen sabor.
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La bebida que se utilice para hidratarse debe estar mas fria que la temperatura
ambiente, para que se absorba mas rapidamente.

Es importante hidratarse antes, durante y después del ejercicio:

2 horas antes 2 vasos de liquido (2 litro)
15 minutos antes 1 vaso de liquido

Durante 1 vaso cada 15 o 20 minutos
Final 2 6 3 vasos minimo.

Se recomienda tomar el peso antes y después del ejercicio, para tener un
mejor calculo de la cantidad de liquido que se debe consumir durante el
ejercicio: hay que tomar 600 ml por cada medio kilo de peso perdido.

Es importante entrenar nuestra hidratacion durante el ejercicio para evitar
posibles problemas como el dolor de caballo. Este dolor es una irritacion
del diafragma que impide momentaneamente realizar el ejercicio. Las
causas pueden ser: mala condicién fisica, cambios en el ritmo de
respiraciéon, haber ingerido una bebida alta en carbohidratos que impida la rapida
absorcion del liquido, por lo que el estdbmago, al estar el cuerpo en movimiento, choca con
el higado.

2.3. PIRAMIDE ALIMENTICIA

El ser humano pertenece al reino animal, es mamifero y omnivoro, omnivoro significa que
come vegetales y animales y sus productos, como son los huevos y la leche.

Los Niveles de la Piramide: Grupos Alimenticios.

. . N ®
Primer nivel: Es la base de la piramide, estos o
alimentos provienen de granos. Proveen carbohidratos @ y
p

otros elementos vitales. Aqui se encuentran las
pastas, el maiz (las tortillas) los cereales, el arroz, el

Leguminosas y alimentos
de origen animal

pan etc. Es preferible que no se consuman en forma @ & é'
refinada. Por ejemplo la harina comun blanca es m
refinada y no tiene el mismo valor nutritivo de la harina - WA &
integral sin refinar.
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Segundo Nivel: Aqui se encuentras las plantas, los vegetales y las frutas. Son alimentos
ricos en fibras, vitaminas y minerales. Se deben de ingerir de 3 a 5 porciones de vegetales
cada diay 2 a 4 porciones de frutas.

Tercer Nivel: En este nivel se encuentran dos grupos, la leche y sus derivados y las
carnes y frijoles. Aqui se encuentran alimentos derivados de la leche como el yogurt, la
leche y queso. También se encuentra el grupo de proteinas como la carne de pollo,
pescado, frijoles, lentejas, huevos, y nueces. Son alimentos ricos en minerales esenciales
como el calcio y el hierro y proteinas. Lo ideal es ingerir de 2 a 3 porciones de estos
alimentos al dia.

Cuarto nivel: La punta de la piramide, esto significa que de este grupo no debemos
consumir mucho. Las grasas, los aceites, los postres y los dulces estan aqui. La crema,
los refrescos gaseosos (sodas), pasteles, reposteria, los aderezos grasosos y bebidas
ricas en azucares. Estos alimentos aunque nos encantan no proveen casi ningun nutriente
a nuestro cuerpo pero son abundantes en calorias.

PLATO DEL BIEN COMER

El Plato del Bien Comer es una representacion grafica de los grupos de alimentos, funciona
como guia alimentaria y su objetivo es proporcionar las recomendaciones para lograr una
alimentacion correcta.

El plato del bien comer utiliza 3 categorias de alimentos.

1) Verduras y Frutas
2) Cerealesy
3) Leguminosas y productos de origen animal.

Son los mismos 5 grupos de la piramide pero sin el inconveniente de crear malas
interpretaciones es decir hacer pensar que la base es lo mas importante; en el plato se
usan sugerencias de utilizacion como:

COMBINA: leguminosas y cereales.
SUFICIENTES: Cereales.

MUCHAS: frutas y verduras.

POCOS: Productos de origen animal.
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24. NUTRICION EN EL DEPORTE

La dieta optima para un deportista es aquella que cubre totalmente sus
necesidades de calorias, proteinas, vitaminas y minerales. Es muy importante
asegurarse un buen aporte de agua y minerales para reponer las pérdidas que se
sufren al sudar durante el ejercicio. Una persona que hace deporte, sea cual sea su
nivel (competicion, amateur, aficionado), ha de seguir una pautas nutricionales muy
similares a las aplicables a una persona sana que no haga ejercicio.

Con una dieta equilibrada y suficiente podemos solventar todas las necesidades
caldricas de nuestro organismo, sin embargo es dificil controlar la dieta especialmente
para individuos que practiquen algun deporte.

La malnutricién es un problema frecuente en los deportistas, especialmente en los nifos
ya que su alimentacién esta bajo la influencia de demasiados factores y los
requerimientos caloricos suelen ser mayores.

Sin embargo, debera prestar mayor atencién a su alimentacion, ya que, aunque las
necesidades de nutrientes sean las mismas, la cantidad necesaria puede ser mayor. Si la
dieta de una persona que hace deporte es inadecuada, su rendimiento deportivo
empeorara.

Un deportista tampoco debe ingerir mas calorias de las que gasta, pues de los
contrario engordara. Con una actividad alta/moderada:

* deben tomar mas hidratos de carbono.
* sufren mayor desgaste en sus estructuras proteicas musculares.
* engordar supone un pérdida de agilidad.

Ya mencionamos que una dieta debe ser equilibrada y suficiente, es decir
equilibrada se refiere al hecho de que debe tener una proporcién adecuada de macro y
micronutrientes y suficiente establece que se deben cumplir los requerimientos caléricos
de cada individuo, establecidos por un especialista.

Los micronutrientes corresponden a las vitaminas y minerales.

Los macronutrientes son los lipidos o grasas, los hidratos de carbono y las
proteinas, la proporcion aceptada en la dieta promedio es la siguiente:

Hidratos de carbono 65%
Lipidos 20%
Proteinas 15%

Estos porcentajes pueden variar de acuerdo a los objetivos, momentos y tipo de
entrenamiento.

Es fundamental mantener la norma de ingerir un gramo de proteina por kilo de peso
corporal al dia.

Si un deportista lleva una alimentacion variada y equilibrada (tipo Dieta Mediterranea) no
tendra por qué recurrir a suplementos vitaminicos.
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Gasto caldrico segun la actividad

* Mientras dormimos: 65 Kcal/hora.

* Paseando (4km/h): 200 Kcal/hora.

* Marchando (6km/h): 300 Kcal/hora.
* Jugando al tenis: 300-450 Kcal/hora
* Nadando: 500 Kcal/hora

* Jugando al futbol: 450-600 Kcal/hora
* Corriendo: 600-800 Kcal/hora

* Subiendo escaleras 1.100 Kcal/hora

Alimentacion contra los radicales libres

La practica de ejercicio activa el metabolismo y genera la produccién de radicales
libres que deben contrarrestarse tomando muchos alimentos con vitaminas antioxidantes:
fruta, verdura, hortalizas, aceite de oliva, frutos secos...

Las vitaminas A, C y E, junto con los carotenos, son los antioxidantes por excelencia.

- Vitamina A: fruta, verdura, pescado y queso

- Vitamina E: aceites vegetales, frutos secos, salmon y trigo integral
- Vitamina C: naranjas, kiwi, mandarinas, frutas y verduras frescas
- Selenio: pescado, carne y ajo

- Zinc: cereales integrales, legumbres, carnes

Existen 8 grupos de alimentos que contienen diferentes proporciones de macro y
micronutrientes, por lo tanto cada dieta debe abarcar estos grupos de alimentos y adaptar
los porcentajes de lipidos, hidratos de carbono y proteinas de acuerdo a los
requerimientos arriba establecidos.

Los grupos de alimentos son los siguientes:

* Cereales Productos de origen animal
* Leguminosas Leche y sus derivados
* Frutas Verduras

* Azulcares Grasas

En la confeccion de una dieta debemos tomar en cuenta los grupos de alimentos y
distribuirlos de acuerdo a cada individuo analizando sus habitos, tipo de deporte, horarios
de alimentacion, gustos, intolerancia a ciertos alimentos, etc.

Es importante recordar que no existe el alimento completo, ese es un concepto que
aplica a deportistas que tienden a basar su alimentacion en pocos componentes y en las
que un alimento en concreto es el de mayor relevancia, es importante que la dieta sea
variada.

Los requerimientos caloricos para cada deporte son muy amplios, se toman en cuenta
diversas caracteristicas del individuo, la variabilidad tendra base en la genética, el tipo de
entrenamiento, factores morfofuncionales tales como el peso corporal, la talla, biotipo, etc,
ademas se toman en cuenta actividades diferentes al entrenamiento e inclusive ubicacion
geografica.

Por lo tanto la dieta de todo nifio deportista debe tener las siguientes consideraciones:
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* Debe ser suficiente.

* Debe ser variada.

* Estar bien equilibrada.

e Seragradable.

* Suficiente en agua y sales.

* Adaptada a los horarios de entrenamiento.

A continuacién hablaremos sobre la dieta cercana al entrenamiento o competencia, la
cual debe tener ciertas especificaciones.

La eleccion de que comer antes del ejercicio depende de cada individuo y del tipo de
deporte que practica, generalmente elegimos de acuerdo a los habitos dietéticos que
tenemos adaptandolos a cada situacion.

El consumir una dieta adecuada antes de realizar actividad fisica no solamente es
importante para llenar las reservas energéticas y prevenir la hipoglucemia, sino que
también elimina la sensacion de hambre lo que disminuye la ansiedad y brinda seguridad
y concentracion sabiendo que el organismo ha tenido un buen abastecimiento de energia.

Presentamos algunas consideraciones para que cada individuo determine que

alimentos consumir antes de realizar actividad fisica de acuerdo a sus propias costumbres
y preferencias.
1.- La dieta debe aportar suficientes hidratos de carbono para reponer los depdsitos de
energéticos (glucégeno muscular) y mantener la masa muscular, tomando en cuenta el
indice glicérico de los alimentos dependiendo si se requieren suministros energéticos
prolongados 0 mas acelerados.

2.- Limitar el consumo de alimentos que aportan proteinas y al mismo tiempo una gran
cantidad de grasas, ya que estos retrasan el vaciamiento gastrico y pueden provocar
nauseas y malestares gastrointestinales asociados.

3.- Tener precaucion con alimentos con indice glicémico alto, como ya se menciono
pueden provocar, hipoglucemia disminuyendo el rendimiento, esto es algo que debe
entrenarse para acostumbrar al organismo.

4.- Antes de comenzar la actividad se debe permitir que la digestion se lleve a cabo, se
recomienda un tiempo de espera de 3 a 4 horas para una comida abundante, 2 a 3 horas
una comida pequena y de 1 hora para una colacién, todo esto de acuerdo a la tolerancia
de cada individuo.
Es recomendable ingerir alimentos liquidos , pues tienen un vaciamiento mas rapido.

5.- Es muy importante probar el efecto de alimentos o bebidas durante las sesiones de
entrenamiento, nunca durante una competencia, debido a que el individuo desconoce el
efecto en su organismo.

6.- La hidratacién es un proceso que debe comenzar previo al evento o al entrenamiento.

Deben tomarse entre1 a 2 litros de agua (dependiendo de la edad) 2 horas antes, 500 ml
1 hora antes y 250 ml 5 a 10 antes del evento.
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