Alto rendimiento y Nutricion,
¢Evolucionamos?
Jonatan Santos*
Motivos [arriba]

Personalmente estoy convencido que no podemos hablar de alto rendimiento y
desconocer el impacto que las malas practicas pueden ocasionar en la salud del
deportista. Es un compromiso ético que como profesional me motiva y me
responsabiliza dado que los deportistas en su afan de alcanzar sus objetivos muchas
veces se someten a habitos, conductas y practicas que ponen en riesgo su salud a
largo plazo y que debemos intervenir.

Mi objetivo es que el deportista compita al mas alto nivel durante la mayor cantidad
de anos sin necesidad de hipotecar su salud.

El disefo de esta propuesta se basa en consideraciones evolutivas, es decir, analizar
como fueron nuestros habitos durante la mayor cantidad de afos y compararlos con
los habitos que hemos adquirido recientemente, principalmente en cuanto a la
alimentacion. Con el objetivo de generar recomendaciones basadas en un principio
evolutivo que permita al futbolista alcanzar el alto rendimiento y sostenerlo durante
la mayor cantidad de afnos posibles.

Introduccién [arriba

Cuando se piensa en alto rendimiento en un contexto deportivo, como es el caso del
fatbol, se debe considerar varios aspectos que integran el estado psicobiologico de
la persona. El alto rendimiento somete al jugador a un elevado rigor de disciplina,
tension y carga fisica lo que impacta fuertemente en su estilo de vida.

Segin mi experiencia los mejores deportistas son aquellos que lograr definir su
proposito deportivo, es por esta razon que dentro del proceso incluimos distintos
momentos educativos que permitan al jugador concientizar su propdsito, estamos
convencidos que a partir de un propdsito personal en sintonia de uno grupal vamos
a persuadir al jugador y el staff en la busqueda de la excelencia. Como dice Friedrick
Nietzsche “quien tiene un porque para vivir, puede soportar casi cualquier como”.

Cuando nos referimos a estado psicobiologico del jugador, debemos ser consiente
del entorno que el jugador configura y elige para acompafar su proceso. En los
altimos afos hemos visto como se ha incrementado la cantidad de problemas de
salud de las familias de los jugadores (al igual que sucede en la sociedad)
generandonos mayor responsabilidad para intentar acompanar y aconsejar al jugador
y su familia en temas personales. Para impactar en forma positiva sobre esta
situacion, necesitamos que nuestros especialistas tengan la formacion integral y la
confianza del plantel, para intervenir sobre temas delicados pero que son de gran
impacto en el rendimiento del plantel.

En el proceso que proponemos en el club es requisito fundamental que el jugador
logre incorporar herramientas teoricas y practicas en forma permanente que le
permitan ajustar sus habitos de manera diaria en bisqueda de cumplir con sus
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objetivos. Como especialistas debemos convencer e involucrar a cada deportista en
su propio proceso como participe activo.

Existe, en la actualidad, un conflicto permanente entre sus especialistas, lo cual
perjudica los lineamientos de trabajo en los clubes, pero también en forma personal
para con el futbolista. Son muchas las corrientes actuales que estan en lucha de egos
entre sus promotores, generando confusion y caos a la hora de tomar decisiones
diarias en cuanto a cual es la mejor forma de alimentarse. ;Hay solo una forma
correcta de hacerlo? ;Vale todo? También es importante reconocer muchos de los
sesgos que tenemos quienes nos relacionamos al rendimiento deportivo. Uno de los
mas frecuentes es el sesgo de confirmacion. Basicamente es la tendencia a
favorecer, buscar, interpretar y recordar la informacion que confirma las propias
creencias o hipotesis, dando desproporcionadamente menos consideracion a posibles
alternativas que no coinciden con lo que uno piensa.

Este trabajo tiene como intension plantear los puntos de vista sobre la nutricion para
el alto rendimiento basandose en el analisis de las conductas ancestrales, cuales
fueron los habitos principales que nos permitieron evolucionar hasta hoy en dia,
junto con la informacion cientifica disponible en la actualidad que no tiene sesgo
comercial.

Consideraciones evolutivas [arriba]

Evolutivamente, los grandes cambios introducidos en nuestra dieta y en nuestro
estilo de vida, ya sea con la revolucion agricola hace 10.000 afios o con la revolucion
industrial hace mas de 200 anos, han sido demasiado rapidos para que el genoma
humano se ajuste adecuadamente. Esta es una de las causas de la aparicién de
muchas de las denominadas “enfermedades de la civilizacion” desde el dolor
cronico, la obesidad y la diabetes tipo Il, hasta enfermedades cardiovasculares,
reumaticas y autoinmunes.

En la actualidad, la evidencia es consistente de que en los ultimos 10.000 aios se ha
evolucionado mas rapido que nunca en nuestra historia, no siendo tiempo suficiente
para que haya una adaptacion genética a este nuevo ambiente, a estas nuevas
condiciones de vida. Como si estuviéramos viviendo con un jet lag evolutivo. Nos
estamos adaptando, pero vamos con algo de retraso, este retraso esta generando
consecuencias en los valores de salud y de rendimiento debido a un desajuste o
incoherencia adaptativa de las nuevas practicas alimentarias.

Los alimentos, en general, no suponen una presion selectiva muy fuerte para
producir una adaptacién muy rapida. Un buen ejemplo al respecto es el de la
tolerancia a la lactosa en adultos. Por defecto, los mamiferos, a partir de cierta
edad dependiendo de cada especie, pierden la capacidad de digerir la lactosa,
porque dejamos de expresar la enzima lactasa. Hay una parte de la poblacion
humana que de adultos sigue expresando la enzima lactasa, de manera que ellos si
son tolerantes a la lactosa.

Hay que tener en cuenta que la adaptacion generada por la leche, en este caso, para
digerir la lactosa es una de las presiones selectivas relacionadas con la alimentacion
mas fuertes que se conocen. Aun asi, solamente el 35 % de la poblacién mundial es
capaz de digerir la lactosa en la adultez. En Chile, segun un estudio del 2018, al
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menos una de cada dos personas presenta intolerancia a la lactosa (personalmente
creo que esta cifra esta sub estimada y la cantidad de intolerantes es mayor).

Ahora bien, el hecho de poder digerir la lactosa no significa que estemos adaptados
a los lacteos en si. El problema de la leche no es solamente la lactosa, que se limita
basicamente a problemas digestivos y produce sintomas gastrointestinales sin ir mas
alla. Hay otra serie de problemas que podrian estar asociados o producidos por la
leche, como por ejemplo, ciertas reacciones inmunologicas a proteinas; no al
carbohidrato de la leche (lactosa), sino a proteinas de la leche. Me ha sucedido con
jugadores adolecentes que expresan esta intolerancia manifestando casos agudos de
acné el cual dificulta su rendimiento ya que en estas edades el impacto estético en
personas que se exponen continuamente a redes sociales, entrevistas, etc., es una
variable que debemos considerar.

Otro ejemplo es la susceptibilidad de los europeos a la diabetes tipo I,
comparandola con la de los africanos, los indios americanos o los aborigenes
australianos, es mucho menor, porque los europeos parecen estar mejor adaptados.
La poblacion europea lleva mucho mas tiempo consumiendo cereales y se han
generado ciertas “adaptaciones metabodlicas”, pero no se conocen exactamente vy,
en cualquier caso, no parecen suficientes como para que los cereales puedan ser
recomendados como un alimento adecuado para todas las personas. Los europeos
llevan mucho mas tiempo consumiendo cereales que otras poblaciones, pero de
todos modos no son inmunes a la diabetes tipo II.

Se sabe que nuestros antepasados remotos no consumian cereales ni legumbres.
Algunas poblaciones del paleolitico superior ya consumian legumbres, pero es un
tiempo insuficiente para generar adaptaciones completas. Tampoco consumian
productos lacteos, aceites vegetales, harinas refinadas, azlcares, grasas trans
industriales ni menos, ningln alimento procesado. El consumo fue basado en
alimentos animales como carne, pescado, mariscos y huevos, ademas de alimentos
vegetales como tubérculos, verduras, frutas y algunos frutos secos.

Hoy contamos con varios estudios como por ejemplo las Investigaciones de Staffan
Lindeberg en Kitava donde una tribu cazadora recolectora que sostenia sus habitos
de alimentacion y descanso ancestrales, desconocian las enfermedades
occidentales. Cuando me refiero a que desconocian es porque no habia ni una sola
enfermedad de este tipo ( diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertension,
depresion, alergias, miopia, trastornos autoinmunes, cancer, artritis, insomnio,
demencia o dolor de espalda, entre otras). De hecho, hay varios estudios de
intervencion que lo que hicieron fue reproducir las condiciones de vida ancestrales
en voluntarios que participaron del estudio y durante 1 semana (hay estudios de mas
tiempo también) se expusieron a un estilo de vida ancestral. ;Qué fue lo que sucedio?
Al comparar los analisis previos y post estudio, todos los valores de salud mejoraron,
incluido el indice de inflamacion.

Mi punto es que el contexto en el cual vivimos, con habitos adquiridos recientemente
(en comparacion a la vida del hombre en la tierra) nos estan enfermando,
impactando en la salud de los deportistas directamente y en forma indirecta en la
salud de sus familiares, haciendo que el rendimiento disminuya.

Los azlcares procesados, las harinas refinadas y las carnes procesadas son algunos
de los mejores ejemplos. Los aceites vegetales refinados aparecieron hace muy poco
tiempo, cerca de 200 afos aproximadamente, junto a la revolucion industrial.
También es importante que conozcamos que la industria esta todo el tiempo



presentando nuevos productos para los cuales no estamos preparados para asimilar
sin pagar un peaje al hacerlo.

Enfoque evolutivo (mal llamado paleolitico) [arriba]

Analizando la alimentacién desde un enfoque evolutivo, aparecen conceptos
interesantes para tener en cuenta y que habitualmente no se consideran. Por
ejemplo, las plantas, en general, utilizan como mecanismo de defensa la produccion
de compuestos bioactivos que son toxicos. Todas las plantas tienen toxinas, pero la
concentracion de estas es diferente en cada especie.

Por ejemplo, las frutas tienen ciertas toxinas, los frutos secos otras, los troncos
otras. Ahora bien, el tiempo de consumo ha sido muy largo en la historia lo que nos
ha brindado la posibilidad de adaptarnos por seleccién natural. Si analizamos la
misma situacion en los cereales, estos también producen compuestos bioactivos a
modo de defensa de los que el ser humano no ha tenido el tiempo suficiente de
exposicion al mismo para adaptar su organismo, dejando de expresar una respuesta
negativa. Un caso muy representativo son los fitoestrogenos que se encuentran en
algunas plantas, como por ejemplo la soja, que tiene la capacidad de unirse a los
receptores de estrogenos de los seres humano pudiendo alterar la capacidad
reproductiva, como se ha demostrado muy bien en animales. Es un ejemplo de que
las plantas pueden cambiar nuestra respuesta endocrina para defenderse
disminuyendo la fertilidad de los animales.

Hoy en dia, en la civilizacion occidental, la gran mayoria de personas basa su
alimentacion en el consumo de trigo en sus diferentes formas, principalmente en
formato de harinas, pan, pasta, y bollerias. Actualmente es el producto mas rentable
para la industria ya que muchos paises generan legislacion favorable para con su
produccion y distribucion.

Las exorfinas, que es un tipo de péptido opioide que se encuentra por ejemplo en el
trigo, son consumidas todos los dias, con lo que el organismo queda expuesto a una
sustancia activa con efectos endocrinos que cambia, por ejemplo, la secrecion de
glucagon y de insulina, ademas del patron de hambre saciedad fisiologico. La
cantidad de exorfinas que ingiere una persona normal a diario, en la alimentacion
frecuente es muy elevada, ademas estos valores siguen incrementandose cada aio,
habiendo cada vez mayor desajuste entre como nos alimentabamos antes y la forma
en que lo hacemos ahora. Demos sumar también que el propio trigo cambio en los
altimos 50 afos también, ya no es la misma semilla, ya que los avances tecnologicos
modificaron el ciclo de maduracion del trigo para volverlo mas resistente a todo tipo
de plaga, alternado su matriz alimentaria en forma agresiva.

Estos compuestos activos también pueden aumentar la actividad de células
inmunologicas, incrementando la inflamacion. Debemos tener en cuenta que la
inflamacion de bajo grado se ha convertido en un problema de salud mundial,
ademas y no menos importante, relacionado al COVID y su tasa de mortalidad, esta
patologia se hace muy peligrosa.

Seglin los estudios el Homo Sapiens se expandi6 a partir de Africa hacia Eurasia.
Luego, dependiendo del clima, la latitud, el nicho ecoldgico, entre otras, la dieta
ha sido muy variada, pero ha tenido una serie de caracteristicas en comun. Si
tenemos en cuenta a todos los seres humanos del planeta, podemos decir con cierta
seguridad que la dieta ideal para todos seria la dieta que tuvo el ancestro comin de
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todos nosotros antes de partir de Africa, donde vivio hace aproximadamente 200.000
anos. Esos ancestros tuvieron una dieta muy similar durante por lo menos 1,5
millones de ahos.

;Por qué nuestra dieta actual se alejo tanto de nuestros habitos ancestrales? ;Qué
fue lo que motivo al mundo a semejante cambio y porque actualmente convivimos
con tanta desinformacion respecto a las conductas alimentarias que permitirian
tener mayor calidad de vida y rendimiento?

El rol de la industria alimentaria [arriba]

Actualmente, la industria, y la gran cantidad de productos disponibles para los seres
humanos ha generado un desajuste biologico entre lo que necesitamos y lo que
ingerimos.

La industria alimentaria esta compuesta por todos los procesos que componen la
cadena de alimentos. Es el mercado que se encarga de transformar la materia prima
de origen animal y vegetal en alimentos que se llevan al mercado para el consumo
directo humano o animal. En las Gltimas décadas, el avance de la tecnologia ha
permitido una gran evolucién de este sector a nivel mundial con algunas
consecuencias desfavorables para la poblacion que no se pueden dejar de
mencionar.

El crecimiento ha sido indiscriminado y alejado de las buenas costumbres para el ser
humano. Las industrias han disenado estrategias poderosas para convencer a grupos
de la poblacion sobre la importancia de consumir productos para tu “alimentacion”
diaria. Y el deporte no ha sido la excepcion.

Como concluye un estudio de revision del 2014 de la Universidad de Yale “Los
esfuerzos para mejorar la salud publica a través de la dieta no se atribuyen a la falta
de conocimiento sobre la alimentacién 6ptima de Homo sapiens, sino por las
distracciones asociadas con afirmaciones exageradas y nuestra incapacidad para
convertir lo que sabemos de manera confiable en lo que hacemos habitualmente. En
este caso, el conocimiento no es todavia poder; Ojala fuera asi”.

Es muy dificil encontrar un producto que pueda “imitar” los beneficios de la comida
real, todavia no se encuentra disponible la tecnologia que permita mejorar los
productos hasta el punto de hacerlos mejor que un alimento real. Creo que es lo que
deberia hacer la industria, ofrecer productos que sean saludables en comparacion al
alimento real presentados de modo que sean de facil acceso al publico.
Lamentablemente el objetivo es otro, ser eficiente en la ganancia de plusvalia para
lo cual, busca la materia prima mas economica, invertir el menor costo y obtener un
producto que se comercialice masivamente con alto redito de ganancia sin tener en
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cuenta el impacto en la salud a mediano y largo plazo de quienes consumen sus
productos. Como todo en la vida hay excepciones y doy fe de un sector de la industria
alimentaria que esta trabajando y muy bien para revertir esta situacion, todavia esas
acciones no tienen el impacto ni el apoyo que deberian tener para empezar a inclinar
la balanza.

Cuando se habla de ultraprocesados automaticamente se debe concebir como un
producto insano con alto efecto acumulado dafino para nuestro cuerpo. La evidencia
cientifica es concluyente respecto al impacto negativo de estos productos en los
marcadores de salud de sus consumidores.

De acuerdo con los antecedentes la mala alimentacion puede generar un estrés
sistémico llegando a modifican incluso, el mecanismo innato de hambre y saciedad,
desencadenando una mayor ingesta de alimentos y por consecuencia, mayor
consumo de calorias y sobrepeso. Seguramente hemos sido testigos o experimentado
como luego de comer un ultraprocesado nuestro nivel de saciedad se altera, jComi
6 muffiny ya tengo hambre de nuevo! Nos resulta contra intuitivo seguir con hambre,
el problema es que esa carbo-grasas esta disefiado para “enganar a tu cuerpo”
haciendo que sigas comiendo.

Recomendaciones practicas [arriba]

Conocer las caracteristicas ancestrales de alimentacion es el punto de partida de las
recomendaciones nutricionales que como especialistas proporcionamos y difundimos
a nuestros deportistas y sus familias en la busqueda del alto rendimiento.

En forma resumida las recomendaciones se basan en la seleccion de alimentos
reales, preparados en forma natural sin intervencion de productos ni aditivos que
modifiquen la matriz alimentaria. La corriente moderna de “realfooding” es un
movimiento que simplifica la clasificacion de alimentos y productos para su mejor
comprension. El nutricionista Carlos Rios, en sus libros como también en su
divulgacion en redes sociales puede ser tomado como referencia de lo que
proponemos. El divide entre comida real y productos. Dentro de los productos
tenemos buenos procesados y ultra procesados, estos ultimos son los que debemos
evitar para no alterar nuestros valores de salud.

Al menos un 85 % de lo que consumen nuestros deportistas deberia ser en base a
alimentos reales. Por su parte, los buenos procesados son alimentos que nos entrega
la industria con buenas caracteristicas en su etiquetado y su preparacion no
perjudica la matriz alimentaria. Estos tipos de alimentos no deberian superar el 15
% de lo que se consume. Por ultimo, y no menos importante, los ultraprocesados son
productos que derechamente se deben evitar consumir y sacar de la dieta (mezcla
de ingredientes insanos con modos de preparacion perjudiciales) pues no contienen
micronutrientes necesarios para la salud y el rendimiento.

Actualmente muchos alimentos que se consumen fuera de casa tienen alterada la
matriz nutricional, es decir, que el alimento es saludable en su inicio, pero la
preparacion y/o el origen, respecto a su condicion de base altero sus caracteristicas
volviéndolo poco sano o insano. Por ejemplo, una papa es un alimentos real y sano,
pero si se cocina en aceite vegetal y encima se expone a altisimas temperaturas se
puede cristalizar (por ejemplo, las papas fritas de paquete) generando acrilamida,
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compuesto cancerigeno, y que muchos paises ya estan empezando a prohibir como
parte del avance de las legislaciones nutricionales para la salud.

Conocer la matriz nutricional del alimento y cuidar su conservacién es parte
importante del proceso. Para esto son clave dos factores: el origen y el tipo de
alimento, y por otra parte el modo de preparacion.

Cerebro, hormonas, estomago e intestino (CHEI) [arriba]

;Puede un jugador de futbol alimentarse mal y ser un deportista de alto rendimiento?
Con frecuencia se ven jugadores que no valorizan el impacto de una buena
alimentacion para mejorar su performance y creen que pueden compensar malos
habitos con un poco mas de entrenamiento. Esta idea, muy incorporada en el futbol,
parte de la falta de informacion que los deportistas tienen al respecto.

La alimentacién impacta no solo a nivel digestivo, sino que también afecta en forma
directa al cerebro y a las hormonas. De acuerdo con este principio, elegir como
alimentarse sera una decision de vida mas que una simple eleccion diaria de qué
comer.

Al analizar un alimento se debe considerar su C.H.E.I., iniciales que hacen referencia
a como un alimento impacta a nivel del cerebro, hormonas, estomago e intestino.
De acuerdo con esta perspectiva, todo lo que se come tiene un impacto directo en
cada uno de estos sistemas, pues son una red interconecta mas compleja de lo que
se suponia hasta hace algunos afos atras.

La relacion intestino cerebro y su impacto en todo el cuerpo es informacion que los
profesionales deben conocer y contemplar a la hora de disenar programas
nutricionales o entregar informacion nutricional. Por ejemplo, identificar si un
jugador posee disbiosis (desequilibrio constante de la flora intestinal) es tan o mas
importante como detectar una carga muscular, pues es un desajuste que no solo
impacta en su estado animico, sino que también puede repercutir en su capacidad
de recuperacion en el mediano y largo plazo. También hay muchos productos que
afectan la salud articular de los jugadores, sin embargo, al no asociar lo que
comemos con lo que sentimos, arrastramos el problema a lo largo de los anos
afectando el rendimiento y principalmente la salud.

El increible mundo de las bacterias que habitan en nuestro cuerpo (nuestro
microbioma) merecen mas importancia de lo que hasta ahora se le ha asignado,
sobre todo en procesos de rendimiento. Por esto, gestionar conocimiento para los
jugadores y que logren ponerlos en practica es clave en la busqueda de la mejora
constate.

En palabras Sari Arponen, doctora de ciencias biomédicas y especialista en medicina
interna “los descubrimientos sobre la microbiota constituyen una de las mayores
revoluciones de la historia de la ciencia y la medicina. Los microorganismos estan
en todas partes: en nuestros intestinos, nuestra boca, en nuestra piel (...) y son los
responsables de cémo nos sienta la comida, como luce nuestro cutis e incluso como
funciona nuestra memoria”.

Si bien no es el motivo de esta presentacion, quiero recomendar a todo especialista
que trabaje en alto rendimiento, indague, investigue y estudie sobre como la
alimentacion puede impactar en la inflamacién del cerebro, proceso conocido como
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neuro inflamacion. El futbol actualmente se ha vuelto sumamente competitivo, los
jugadores se exponen a niveles de stress y presiones permanentes y en forma cada
vez mas frecuentes. Es importante que su alimentacion permita atenuar ese estrés,
y no que sirva como combustible para generar mayores niveles de irritacion,
ansiedad, angustia o depresion. En Argentina tenemos referentes de clase mundial
como Facundo Manes y Estanislao Bachrach que explican y aconsejan sobre cuidados
para el comandante en jefe de nuestro cuerpo, el cerebro.

Ayuno y rendimiento [arriba]
;El desayuno es la comida mas importante del dia?

La industria lo hizo parecer que si, pero debemos analizar un poco mas en
profundidad antes de establecer enunciados universales en un tema complejo como
lo es la nutricion.

Luego de levantarnos, haber dormido 7 u 8 horas o mas, estamos en un proceso de
ayuno y la primera comida que hagamos sea por la manana o al medio dia, es
considerada nuestro des-ayuno (rompe el ayuno que teniamos). Es decir que puedo
desayunar a las 15 hs habiéndome levantado a las 8 am. No es habitual nombrar
como desayuno una comida pasada el medio dia, pero en estricto rigor podriamos
hacerlo. Tiene sentido nombrar las cosas por su nombre.

Desde lo fisiologico no estamos preparados para comer en todo momento pues es
necesario que pase cierto tiempo entre comidas para que el sistema digestivo logre
procesar la Ultima comida y se predisponga en 6ptimas condiciones para la proxima
ingesta. Ademas, relacionando nuestra evolucion con las practicas de la actualidad,
tampoco desayunar al levantarnos fue un habito ancestral, lo cual deberia hacernos
reflexionar al respecto.

Hoy en dia la industria alimentaria esta muy presente en todo momento. Los
problemas no solo radican con el desayuno, sino con la amplia gama de
desinformacion que transmiten, con el Unico objetivo de mejorar sus ventas al costo
de la salud de la poblacion.

La incorporacion de ayunos como estrategia de salud y puesta a punto del jugador
es una herramienta mas a disposicion del proceso. Su disefo es personalizado y viene
de la mano con la necesidad individual y con la educacion nutricional al respecto.

Uno de los primeros trabajos cientificos que evidencio los beneficios de un ayuno
prolongado fue el realizado en 1973 en la Universidad de Medicina de Escocia, dando
como resultado la pérdida de 125 kg por parte de Angus Barbieri, quien no solo perdio
muchos kilos, sino que recuperd su nivel de salud. En ese momento también habia
mucha gente incrédula por los resultados.

Con el tiempo, la comunidad deportiva empezo6 a mirar con otros ojos, la estrategia
de comer menos, o de comprimir la ventana de alimentacion para con los
deportistas. Todavia hay muchos detractores respecto a esta estrategia, pero se ven
cada vez menos debido a que la evidencia en cuanto al uso de periodos de ayuno
para la mejora de la salud y el rendimiento es cada vez mayor.
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En cuanto al respaldo del uso del ayuno como herramienta en la mejora de la salud
podemos citar dos trabajos que alcanzaron el estatus de premio nobel.

El premio nobel de medicina entregado a Elizabeth Blackburn en 2009, por la
descripcion de las telomerasas en la autofagia, y su impacto positivo en la promocion
de la salud.

Mas recientemente Yoshinori Ohsumi, Premio nobel de medicina 2016, describe el
mecanismo genético que da lugar a la autofagia.

Detallando como la célula cuando hay privacion de ingesta o ayuno en el organismo
(superando las 12hs) activan y comienzan a utilizar los desechos celulares, es decir,
se limpian, crean células nuevas e inicia todo un proceso de reciclado y restauracion
celular con muchos beneficios para el organismo.

Usar el ayuno intermitente como parte de la puesta a punto de los jugadores que
requieren descenso de tejido graso es una estrategia valida y que en los Ultimos afios
hemos utilizado en el club con buenos resultados. Una vez alcanzado su composicion
corporal ideal, el ayuno se convierte en una herramienta mas que el jugador puede
o no utilizar, lo importante aqui es tener la formacion y la guia del especialista para
sacarle el mayor redito posible a una practica que en lo personal considero
importante.

También nos ha sucedido en estos ultimos anos, varios jugadores han optado por no
desayunar previo al entrenamiento manifestando mejores percepciones. Creo que
no tiene mucho sentido desayunar unos cereales con leche o yogurt antes de iniciar
una practica deportiva. Cuando el jugador se alimenta bien por la noche y elije
buenos alimentos en cuanto a nutrientes se hace innecesario el desayuno previo a
entrenar. Ademas, desde lo puramente fisico, entrenar con el sistema digestivo en
actividad (digiriendo lo que desayunaste) carece de sentido. También es verdad que
varios jugadores conocidos se han manifestado por redes sociales a favor de esta
practica, la cual en sus casos les ha ayudado a mejorar su rendimiento, esto ha
generado por sesgo de arrastre, que varios jugadores tengan la intension de iniciar
0 probar con ayunos. Aqui es importante nuevamente la formacion del especialista
para acompanar ese deseo del jugador con informacion acorde y el disefio de una
estrategia individual para con el jugador.

Estrategias y recomendaciones en futbol [arriba]

La posibilidad de controlar el 50 % de la ingesta diaria es otra estrategia clave en el
proceso. Este item es un requisito indispensable para alcanzar valores de
composicion corporal de alto rendimiento dentro de los clubes. Esta alimentacion
sigue las curvas de la intensidad de la semana, y no solo proporciona calidad de
alimentos, sino que también nos ofrece la posibilidad de que como profesionales
expliquemos en la practica (las comidas) el porqué de la seleccion de los alimentos
y la forma en que fueron preparados.

Controlar prolijamente la alimentacion en periodos de concentracion es
determinante principalmente en los jugadores que compiten menos minutos.

Actualmente creo excesiva la cantidad de alimentos que consumen los jugadores de
futbol. En nuestros registros (encuesta que hacemos al inicio de los procesos el cual
nos ofrece informacion sobre que alimentos se consumen y con qué frecuencia),
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vengo observando que no solo la seleccion y la preparacion debe ajustarse, sino que
lo que realmente me esta llamando la atencion es la cantidad de alimentos ingeridos
durante el dia. Este exceso de alimentacion la vemos reflejada también en las
mediciones de composicion corporal que realizamos sistematicamente.

La reduccion de alimentos como abordaje puede ser una estrategia valida y segura
para la puesta a punto de jugadores que deben mejorar su composicion corporal.

El futbol es un deporte que no demanda durante los entrenamientos un gasto
energético dificil de suplir con una alimentacion ordenada y basada en comida real
como la que proponemos. Realizar menos comidas al dia mejora la asimilacion de
nutrientes y el bienestar del jugador. Segun la experiencia, saltear el desayuno con
futbolistas que deben mejorar su composicion corporal no solo es una herramienta
valida, sino que también, una que entrega buenos resultados. Comer 5 o mas veces
al dia no tiene sentido en el futbol.

En el club nosotros controlamos la ingesta de nutrientes post competencia. El
almuerzo o cena, segun corresponda, debe cumplir con los requerimientos
nutricionales acordes a un deportista profesional después de haber competido al mas
alto nivel. Consiste en comida real, proteina blanca, carbohidratos desde las
verduras y del almidon, grasas saludables (aguacate, frutos secos y aceite de oliva)
y 1 fruta (platano mediano).

Suplementacion deportiva (principios basicos) [arriba]

;Requiere el alto rendimiento de suplementacion deportiva? Seguramente la
industria y su publicidad diran: “No se concibe el alto rendimiento sin la
suplementacion adecuada”. Personalmente creo que no es tan relevante.

La utilizacion de algunos complementos (mal llamado suplementos, ya que no
suplen, sino que complementan), con evidencia A (segun las organizaciones
nutricionales sin fines de lucro), como la creatina, proteina, caseina, y cafeina,
pueden contribuir en situaciones particulares a la mejora del rendimiento deportivo
y en el club lo tenemos en cuenta.

De acuerdo con el Ultimo consenso de nutricion son los Unicos que tienen validez
para su consumo en deportistas. Lo mas importante a la hora de seleccionar un
suplemento es la fiabilidad y seguridad de lo que se consume, pues podria ser
efectivo y mejorar algun aspecto del deportista, pero al mismo tiempo carecer de
seguridad para la salud. Aqui es importante no consumir nada que no esté aprobado
con evidencia A y que sea de un laboratorio reconocido con sello internacional.

En los clubes que me ha tocado intervenir recomiendo: creatina, proteina y cafeina
como productos industrializados, y la cUrcuma, el jengibre y la canela como
alimentos naturales. La clrcuma, el jengibre y la canela han sido estudiados con
buenos resultados respecto a combatir procesos inflamatorios agudos en deportistas,
son parte de la alimentacion diaria para con nuestros futbolistas.

El timing de la ingesta es discutible también, algunos autores hablan de una ventana
de oportunidad proxima a la hora de haber finalizado el entreno o la competencia,
pero no es concluyente entre la comunidad cientifica este tema.
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La cafeina la usamos principalmente en competencia de acuerdo con la
recomendacion médica. Aqui es importante reconocer los respondedores rapidos de
los lentos para dosificar el momento de la toma de la cafeina.

Evaluacion de la composicion corporal [arriba]

La evaluacién de la composicion corporal es una herramienta importante en todo
proceso de trabajo con deportistas. En los Ultimos afios hemos adoptado un método
propio de rapida aplicacion y reproductividad, con una tabla de referencia para que
el futbolista pueda en forma sencilla comprender cual es su situacion actual y los
pasos a seguir para su puesta a punto.

La evaluacion es el punto de partida del proceso donde se clasifica al jugador segln
su sumatoria de 6 pliegues (triceps, subescapular, cresta iliaca, supra espinal,
abdominal y gemelos) juntos con principales perimetros musculares y el peso.

Esta clasificacion permite al especialista y al jugador disefnar un plan de accién para
mejorar o mantener sus valores durante el proceso.

La escala establece 5 parametros: Elite / Alto rendimiento / Deportista / Promedio
/ Poblacion general.

El objetivo de esta clasificacion, es generar en el deportista una reflexion sobre su
situacion fisica/nutricional, ya que en muchos casos nos ha sucedido que jugadores
importantes clasifican como promedio o poblacion general, sintiéndose con la
responsabilidad de mejorar sus valores por la incomodidad que la etiqueta de su
clasificacion les genera. Obviamente este es un punto de partida intencional que
establecimos para ese primer momento.

Entendemos que el éxito dependera de cuanto podamos fortalecer la relacion con el
jugador. Le explicamos y analizamos juntos el impacto que supone el tejido graso
en el deporte. Por ejemplo 1 kg extra para un futbolista supone un lastre que se
traduce en una pérdida de tiempo en todo tipo de accién dinamica de juego. Esta
informacion también es parte de las estrategias que disefiamos en la bUsqueda de
persuadir al futbolista sobre la importancia de su cuidado nutricional.

Los requerimientos nutricionales pueden variar entre jugadores. Para esto es
importante las instancias de conocimientos respecto a los gustos y costumbres que
el jugador y el equipo en general posean. No es lo mismo un jugador uruguayo,
chileno o colombiano. Cada uno tiene un andamiaje histérico que debemos conocer
y respetar para orientar su nutricion de manera efectiva.
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Para lograr identificar y respetar las sefnales que el cuerpo ofrece se debe
seleccionar aquellos alimentos reales que mejor se adaptan al organismo de ese
jugador. Los jugadores deben aprender a escuchar su cuerpo, principalmente la
sensacion de hambre, sed y saciedad. Hoy en dia los ultra procesados se disefian con
el objetivo de engafar y atrapar las respuestas bioldgicas del organismo alterando
el mecanismo de hambre saciedad que nos permitio evolucionar hasta la actualidad.
Muchos jugadores manifiestan tener hambre durante casi todo el dia, situacion que
complica el cuidado y el buen mantenimiento de su composicion corporal. Esta
situacion muy frecuente lamentablemente debe ser abordada con informacion y
muchas horas de explicacién sobre el funcionamiento de nuestro cuerpo para que el
futbolista seleccione alimentos adecuadamente que les permita recuperar las
senales biologicas ancestrales que regulan su ritmo bioldgico.

Concluciones [arriba]

Es sumamente importante construir un vinculo con el deportista previo al inicio de
todo proceso de ensefianza aprendizaje.

El futbolista es sometido diariamente a un volumen de informacion/desinformacion,
que genera confusion respecto a los habitos saludables, principalmente a través de
influencers mediatizados por las redes sociales. El rol de la industria en este sentido
es perverso, ya que como dijimos, intenta vender, y nosotros como especialistas
debemos proteger al deportista generando confianza y volviéndonos su referente.

Al mismo tiempo debemos motivar al deportista para que él se transforme en su
propio especialista, él se ocupe de incrementar progresivamente su nivel de
educacion nutricional con el objetivo de que tome mejores decisiones tanto para él
como para su familia.

Mi experiencia en los Ultimos afos con deportista ha sido muy esperanzadora
respecto al valor que ellos le han empezado a atribuir a su alimentacion. Impactando
como dijimos en su rendimiento y salud, pero también generando buenos habitos en
sus grupos familiares.

Tengo confianza en lo que se viene respecto a como los deportistas empiezan a
convencerse cada vez mas de la importancia de la nutricién para el alto rendimiento,
también creo que al empoderarse del conocimiento que nosotros divulgamos ellos
puedan impactar no solo en su rendimiento sino también en los habitos de sus
cercanos, colaborando en la transmision de conocimiento relevante y la
incorporacion de buenos habitos para combatir la otra pandemia, la de la obesidad.

Al mismo tiempo soy testigo de que hemos sido advertidos en el pasado de los efectos
daninos de exponer a nuestros genes a contextos a los que no estan preparados, pero
parece que todavia no hacemos el clic que requiere la situacion. Me gustaria
terminar con una frase del primer médico que tuvo la capacidad de asociar nuestros
habitos saludables al funcionamiento del cuerpo como un todo.

Hace casi 2500 anos que Hipocrates hizo esta afirmacion: “Las enfermedades no
surgen de la nada. Se desarrollan por pequefios pecados diarios contra la naturaleza.
Cuando suficientes pecados se han acumulado, las enfermedades aparecen de
repente”.
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Me quedo con esta frase de un adelantado a su tiempo y que a veces creo que sigue
siendo un adelantado en los tiempos actuales.
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