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Resumen: E! presente estudio aborda diferentes aspectos de la nutricion, suplementacion
e hidratacion, pues se ven reflejadas en su rendimiento en el momento de las actividades,
pues es un factor decisivo para la competicion o practica deportiva. Hay muchas formas de
nutricion, suplementacion e hidratacion y es responsabilidad del deportista el saber elegir de
forma correcta los que sean mas convenientes parRa su salud y que influyan de forma positiva
en su rendimiento fisico. Por todo ello se deben establecer las necesidades adecuadas, en
términos de cantidad y calidad, antes, durante y después del entrenamiento y de la competicion,
es imprescindible para optimizar el rendimiento. Una buena nutricion, suplementacion e
hidratacion, no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o una forma fisica regular, pero,
una nutricion, suplementacion e hidratacion inadecuada puede perjudicar el rendimiento en
un deportista bien entrenado. Se obtuvo como conclusion que la nutricion, suplementacion e
hidratacion es un aspecto que no se pude dejar de lado en los atletas ya que las necesidades
energeticas son mas grandes porque requieren cubrir el gasto y éste debe equilibrarse con

mayor ingesta de macronutriente, antes, durante y después del esfuerzo fisico.
Palabras clave: Deporte, nutricion, hidratacion, suplementacion.

Abstract: The present article studies the different aspects of nutrition, supplementation and
hydration, as they are reflected in their performance at the time of activities, as it is a decisive
factor for competition or sports practice. There are many forms of nutrition, supplementation
and hydration and it is the responsibility of the athlete to know how to choose correctly those that
are most convenient for their health and that positively influence their physical performance.
For all these reasons, adequate needs must be established, in terms of quantity and quality,

before, during and after training and competition, it is essential to optimize performance. Good
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nutrition, supplementation and hydration cannot replace incorrect training or regular physical

fitness, but inadequate nutrition, supplementation and hydration can impair performance in

a well-trained athlete. It was concluded that nutrition, supplementation and hydration is an

aspect that cannot be neglected in athletes since the energy needs are greater because they

require to cover the cost and this must be balanced with higher macronutrient intake, before,

during and after physical effort

Keywords: Sport, nutrition, hydration, supplementation.

I. INTRODUCCION

Lo que un deportista come y bebe puede
afectar a su estado fisico, peso y composicion
corporal, disponibilidad energética,
tiempo de recuperacion post-esfuerzo y en
definitiva, a su rendimiento y es indudable
que en determinadas actividades deportivas
el estado de nutricién, suplementacion e
hidratacion son factores determinantes del
rendimiento e incluso de la aparicién de
serios problemas de salud. la importancia de
la suplementacion en los deportes de fuerza
y en los deportes en general, radica en una
buena nutricioén tanto en alimentos como en
suplementacion para disminuir los problemas
que se pueden presentar en las competiciones
por ejemplo, deshidratacion, fatiga, sobre
peso o problemas intestinales que son los
mas comunes, la dieta nutricional debe estar
basada en los requerimientos que el deportista
necesita, esto varia segun la situacion que se
presente en la competicion o tipo de deporte
que practica.

NUTRICION

La nutricion es un factor relevante en el
rendimiento deportivo. El objetivo de la
nutricion deportiva es aportar la cantidad de
energia apropiada, otorgar nutrientes para
la mantencion y reparacion de los tejidos y
mantener y regular el metabolismo corporal
(Mielgo-ayuso, 2015), no hay duda que una
dieta adecuada contribuird a soportar mejor un
entrenamiento intenso y continuado, mientras
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que limitara el riesgo de enfermedad o lesion.
Es esencial proporcionar adecuadamente
la energia y nutrientes necesarios para estar
saludable y rendir bien.

Es por ello que cuando se refiere al deporte en
general, los componentes de la alimentacion
son muy esenciales, es recomendable seguir
una dieta variada (Marifio, 2016), la nutricién
deportiva es una rama de la nutricion,
dirigida a establecer patrones alimenticios
equilibrados, completos, variados y bien
calculados para potenciar y complementar la
actividad psicofisica del atleta y de sujetos
no deportistas. Estudios recientes muestran
como practicamente la mitad de la ingesta
diaria de energia se realiza en el almuerzo
(46%), seguida de la cena (31%), con
diferentes distribuciones de macronutrientes
a lo largo del dia.

NECESIDADES NUTRICIONALES

Mucho se ha escrito sobre las necesidades
nutricionales de los atletas, pero no acaba
de haber un consenso sobre cudles son
realmente dichos requerimientos. En este
sentido, la alimentacion del deportista, como
la de cualquier otra persona, debe realizarse
atendiendo a sus necesidades nutricionales.
(Marifo, 2016), estas necesidades estan
en relacion con una triple funcion que
cumplen dichos nutrientes: por una parte,
la energética, es decir, la de proporcionar la
energia necesaria para poder realizar todas las
funciones organicas y mas especificamente,
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en este caso, el movimiento voluntario y
los procesos termorreguladores; por otra
parte, la reguladora, que permite mantener
una adecuado metabolismo energético y un
compensado estado de equilibrio anabdlico-
catabdlico, principalmente a nivel muscular;
y por ultimo, la funcion pléstica o estructural,
gracias a la cual cada deportista va a intentar
mantener aquella composiciéon corporal
que le es mas favorable para conseguir el
rendimiento esperado

INGESTA ENERGETICA

La ingesta energética debe cubrir el gasto
calorico y permitir al deportista, mantener un
peso corporal adecuado para rendir de forma
Optima, la ingesta de proteina seguida de
carbohidratos y vitaminas es muy importante
para un entrenamiento de calidad y poder
mantener una fuerza muscular intensa durante
toda la sesion de ejercicio, (Mielgo-ayuso
et al., 2015) sefiala que la fuerza muscular
intensa proviene de diferentes procedencias,
una de ellas es la fuerza de contraccion
muscular esto significa que mientras mas
fibras musculares se tenga, exista mejor
contraccion, por lo tanto la realizacion de
egjercicios con pesos moderados en cualquier
deporte tendrd una compensacion en el
reclutamiento de mayor fibras musculares,
en ese instante los musculos sufrirdn una
variacion de la velocidad de contraccion y
fuerza, fortaleciendo al atleta.

VALOR ENERGETICO

Para determinar el valor energético y nutri-
cional de una cantidad de alimento o bebida
(cifras expresadas en gramos para so6lidos y
en mililitros para los liquidos) se multiplica
la cantidad de alimento por el valor del nu-
triente que figura en la Tabla de Composicion
de Alimentos y se divide por 100. Véase el
ejemplo:
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TABLA L
ENERGETICO

DETERMINAR EL VALOR

kel Proteinas  Lipidos  Carbohidratos
08 %
08 65
100 100 100 100
Mkl 42g  05g g

Elaborado por, Nebot, Vicente, Drehmer, Eraci Elvira,

100, de Pan de tigo, blanco 235 1

Consumo (60g) o025 67

Total

Laura, Sales, Sonia Esquius, Laura.

La nutricién y alimentacion deportiva puede
influir en la personalidad de todo deportista
es por ello que existe el dicho dime lo que
comes y te diré como eres (Balears, 2014),
aporta que la personalidad es parte de cada
deportista describe el tipo de conducta y las
emociones que puede tener, es por ello que
cuando se refiere al deporte la conducta afecta
en lo fisico, técnico, y tactico al instante de
la ejecucion deportiva, para poder ganar se
debe estar psicologicamente preparado. Los
psicologos afirman que se compite con el

cuerpo, pero se gana con la mente.

SUPLEMENTACION

Los suplementos deportivos (también se
conocen como ayudas ergogénicas) son
productos que se usan para mejorar el
rendimiento deportivo que podrian incluir
vitaminas, minerales, aminoacidos, hierbas
o productos botdnicos (plantas) o wuna
concentracion, extracto o combinacion de

estos.

El uso de suplementos nutricionales, se
ha extendido ampliamente en la poblacion
general, por la creencia de que pueden
compensar las deficiencias derivadas de los

malos hébitos alimentarios y un estilo de vida
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cada vez mas exigente. Los deportistas se han
sumado a esta cultura de uso de suplementos,
(Redondo, 2016), la mayoria de los estudios
sobre las practicas de la dieta de los atletas
hacen referencia a que los suplementos
Las

practicas de suplementacion varian mucho,

nutricionales son de wuso comun.

no solamente entre diferentes deportes,
sino ademés a nivel individual entre los
diferentes deportistas. Existen referencias de
que, al menos algunos atletas, usan una gran
cantidad de suplementos simultdneamente,
a menudo en dosis que son muy elevadas en

comparacion con la ingesta diaria normal.

En los deportes de musculacion como en el
fisico culturismo los macronutrientes para
el ejercicio son los mas importantes sefiala
que los Hidratos de Carbono (HC) y las
grasas son las principales fuentes de energia,
seguido de una ingesta adecuada de proteina.
De estos los HC son el principal combustible
para nuestra musculatura en ejercicios de
mediana y alta intensidad y son estos quienes
nos proporcionan la energia necesaria para
mantener una adecuada contraccién muscular

durante el ejercicio.
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TABLA 1II. MANEJO DE LAS AYUDAS
ERGOGENICAS NUTRICIONALES

MANEJO DE LAS AYUDAS
ERGOGENICAS NUTRICIONALES

1. Plantear un buen uso de suplementos y
alimentos deportivos especiales como parte de
los planes especificos de mejora del
rendimiento deportivo

2. Asegurarse de que los suplementos y
alimentos deportivos se utilizan correctamente
y de manera adecuada para ofrecer el maximo
de beneficios para el sistema inmunologico, la
recuperacion y el rendimiento

3. Proporcionar a los atletas la confianza de que
reciben los consejos de vanguardia y lograr que
ellos mismos posean “el arte” llevar a cabo de
forma correcta sus pautas de nutricion y
suplementacion

4. Minimizar el riesgo de uso de suplementos
que pudiera conducir a una infraccion en
materia de dopaje (aunque sea involuntaria)

PROTEINA

La proteina es una suplementaciéon que no pude
faltar especialmente en el fisico culturismo es un
suplemento que recupera la destruccion muscular
causada por el entrenamiento intenso con pesas
(Educaci, 2016), sefiala que las proteinas suponen
aproximadamente la mitad del peso de los tejidos
del organismo, y estan presentes en todas las
células del cuerpo, las proteinas desempefian un
papel fundamental en el organismo son esenciales

para el crecimiento y desarrollo muscular.

La funcioén de la proteina es un proceso de la union
de varios aminoacidos, (Vanesa, 2014), indica
que las proteinas desempefian funciones que se
relacionan a acciones cataliticas (enzimas), de
transporte (albumina), estructurales (colageno),
reguladores (hormonas), defensivas (anticuerpos)

y como tal son una fuente de energia y de calor.
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TABLA III. FUNCION DE LAS PROTEINAS

1. Enzimas

2. Reguladoras (hormonas,
neurotransmisores)

3. Transporte (hemoglobina,
albumina, apoproteinas)

4. Estructural (colageno, elastina)

5. Defensiva (inmunoglobulinas,
factores de coagulacion,
complemento)

6. Reserva (ferritina, mioglobina)

7. Energética

Para saber la utilidad de las proteinas se pude
diferenciar en proteinas vegetales y proteinas
animales, la utilizacion es la misma de los
alimentos para mantener y reparar los tejidos y
para llevar a cabo los procesos de crecimiento
y formacion de estructuras corporales se
utiliza el término de “calidad de la proteina”,
calidad que se estima utilizando diversas
medidas experimentales. Por ejemplo, el
“valor biolégico de la proteina” (VB) se define
como la proporcion de la proteina absorbida
que es retenida y, por tanto, utilizada por el
organismo. Otro parametro habitualmente
utilizado es el denominado “coeficiente de
utilizacion neta de la proteina” (NPU) que, a
diferencia del anterior, si tiene en cuenta la
digestibilidad de la proteina, es decir, mide la
proporcion de la proteina consumida que es
utilizada. (Carrion, 2019), también menciona
que la proteina es la fuente para que el
musculo crezca, y la base para generar mas
fibras musculares.

(Andrea, 2015), Afirma que los carbohidratos
o hidratos de carbono son moléculas que
dan la energia al cuerpo humano, a través
de la formacion de glucosa, los azlcares
mas simples de carbohidratos se denominan

monosacaridos, estas moléculas se hallan en
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una amplia gama de alimentos, principalmente
el aziucar comun. Los carbohidratos que
se consumen con mas frecuencia son los
polisacéridos (presentes en los tubérculos,
legumbres y cereales), y en menor proporcion
los monosacaridos y disacaridos (que se

hallan en frutas, leche y aztcar).

TABLA IV. NECESIDADES DE PROTEINAS

PARA INDIVIDUOS SEDENTARIOS Y
FISICAMENTE ACTIVOS
Grupo de poblacion Necesidades de
proteinas (g/kg de
peso corporal y dia)
Sedentarios 0.8
Deporte de 1.4-1,6
competicidén
Deporte de potencia 1.4-1,7
Deporte de 1,5-1,7
resistencia
HIDRATACION

Proceso mediante el cual se adiciona o se
agrega liquido a un organismo para mantener
el grado de calor corporal normal y poder
producir la suficiente energia.

El agua es necesaria para que el organismo
se mantenga correctamente estructurado y
en perfecto funcionamiento. Si no hay una
buena hidratacién antes, durante y después
de la practica deportiva se ve afectada la
composicion corporal debido a la pérdida
de agua por medio de la respiracion y
sudoracion, esto lleva al cuerpo a un estado
de

efectos negativos en la salud,(Residente

deshidratacion, lo que puede tener
et al., 2016), los beneficios de una correcta
hidratacion previa al entrenamiento y durante
la

competicion han sido ampliamente
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aceptados por la comunidad cientifica, del
mismo modo, se ha aceptado que la ingesta
de bebidas con una mezcla de electrolitos y
carbohidratos ayudan a reponer la pérdida
de liquidos y electrolitos producida durante
la sudoracion, previenen la reduccion del
volumen plasmatico, regulan la sensacion de
sed y retrasan la aparicion de fatiga, con el
consiguiente beneficio en el rendimiento.

Las necesidades hidricas de un individuo
estan condicionadas por varios factores:
y de
composicidn corporal, género, edad, ejercicio

caracteristicas  antropométricas
fisico diario y ambiente que hace este
gjercicio. Por otra parte, el liquido que se
ingiere durante la AF (Actividad Fisica ) tiene
que tomarse en volumenes no muy grandes,
con una frecuencia concreta y teniendo
unas caracteristicas adecuadas en cuanto a
su osmolaridad (HC y sales minerales) para
el buen funcionamiento del organismo. Por
ello, se han descrito dificultades para calcular
las necesidades reales de modo individual
debido a que son multiples los factores que
pueden influir: estado fisiolégico, patoldgico
(fiebre, diabetes descontrolada...), procesos
de

seguidas (alta en proteinas o grasas), edad,

accidentes  (quemaduras),  dietas
sexo, composicion corporal, condiciones
ambientales (humedad relativa, calor, frio,
o altitud) y especificamente la actividad
fisica realizada,(Parodi, 2018) confirma que
la hidratacion tiene muchos factores que
intervienen en la practica de los deportes en

general.

BEBIDAS DEPORTIVAS
Se entiende por bebidas deportivas a las

soluciones liquidas comerciales disenadas
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para ser empleadas por deportistas durante el
entrenamiento o lacompeticion(Bebidasetal.,
2018) El Comité Cientifico en Alimentacién
Humana de la Unién Europea, en su informe
sobre la composicioén de alimentos y bebidas
destinadas a cubrir el gasto energético en un
gran esfuerzo muscular, especialmente en
los deportistas (2016) recomienda que las
bebidas deportivas suministren hidratos de
carbono como fuente fundamental de energia,
a la vez que sean eficaces en el proceso de
rehidratacion.

Uno de los principales objetivos de las bebidas
deportivas de rehidratacion es lograr que los
fluidos ingeridos estén disponibles para el
uso dentro del cuerpo tan rapido como sea
posible. Estas bebidas usualmente contienen
una mezcla de carbohidratos (principalmente

glucosa) y electrolitos, principalmente sodio

(Nat)

EVALUACION DEL ESTADO DE
HIDRATACION

El agua forma parte de un gran porcentaje en
nuestro cuerpo y cuando hacemos ejercicio, a
través de la sudoracion, vamos perdiéndola y
puede reponerse a través de la ingesta. Pero
(,como sabemos si lo que estamos tomando
es suficiente?

Existen tres parametros a evaluar para saber si
nuestro estado de hidratacion es el adecuado:
1. Pérdida de peso: pésate con la menor
cantidad de ropa posible antes de entrenarte
y repeti cuando terminas (quitate la ropa y
sécate el sudor), al dato obtenido sumale
cudnto liquido tomaste. Puedes perder hasta
el 2% de peso (1.6 kg en una persona de 80
kg), si la diferencia de peso supera esta cifra

ya se afecta el rendimiento.
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2. Sensacion de sed: si tenéis sed ya estas
deshidratado.

3. Densidad urinaria: el color de la orina
es un indice util para conocer el estado de
hidratacion, ademas de ser practico. Pero es
un método limitado debido a que el color de
la orina cambia por la ingesta de suplementos
vitaminicos, medicamentos, ciertos alimentos
(remolacha) y enfermedades (hepatitis). En
estos casos, lo ideal seria usar la densidad
urinaria (aparece en los andlisis de orina de
rutina, o bien puede medirse en campo con
un refractrometro) siendo el limite de un
buen estado de hidratacion 1.020 (valores
mayores implican deshidratacion y valores
menores, un buen estado de hidratacion).
Aqui presentamos una tabla para orientarnos
acerca de cudl es nuestro estado de hidratacion

segun el color de nuestra orina:

TABLA V. ESTADO DE HIDRATACION SEGUN
EL COLOR DE NUESTRA ORINA

Bien
+ Nohabria que esperar &
2 tener sed para sequir
tomando agua
3
|

Ya hay deshidrataccn. €l rendimiento disminuye,
[a recuperacion se hace mas lents, sentis
5 cansando y podés lesionarte

Mal

Tunivel de

7 " deshidrtacon es rave,
te estds poniendo en
fiesgo

Elaborada por: Vega-Pérez, Rebeca
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EL FISICOCULTURISMO

Lasnecesidades de fuerza y potencia muscular
son un fundamento en muchos deportes
por lo tanto no solo en el fisico culturismo
sino en cualquier disciplina, el atleta debe
entrenar con peso es decir en un gimnasio
para fortalecer su sistema muscular (Grupo
de Nutricion Deportiva., 2015), aporta que
una dieta alta en energia es indispensable para
lograr un aumento de masa muscular, se debe
consumir una gran cantidad de carbohidratos
( carga de carbohidratos ) y proteinas para
cumplir con cuatro comidas principales y

agregar tres batidos durante todo el dia.

El fisicoculturismo es un deporte que abarca
muchos componentes como: salud, belleza,
entrenamiento,  alimentacion, nutricion,
poses, se caracteriza por obtener la mayor
cantidad muscular (Fernandez-Lazaro et
al., 2019), indica que el fisicoculturismo ha
estado en pleno auge y cada vez hay mas
atletas practicando este deporte hoy en dia las
personas practican el fisico culturismo como
una forma de salud y bienestar, Para lograr
esta hipertrofia, la masa muscular esquelética
tiene que estar regulada por el balance de
sintesis de proteinas y una alimentacién muy
balanceada seguido de la hidratacion correcta
resultado la

teniendo como hipertrofia

muscular.

El aspecto del hombre fuerte y musculado
fue

del mejor deportista,

establecido como un prototipo

hoy en dia este
modelo es difundido por los fisicos
culturistas(Lazaro2019),

mantener una figura musculosa y definida

indica que para

el consumo de esteroides anabolizantes se
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considera de importancia primordial en este
deporte, la construccion muscular se realiza
trabajando diferentes grupos musculares,
un dia por grupo muscular para poder sacar
provecho de la fuerza maxima.

La fuerza méxima se logra con un
entrenamiento de alta intensidad basado en
series y repeticiones, actualmente los métodos
de entrenamiento no estan principalmente en
entrenar para conseguir la fuerza maxima
si no en la mayor acumulacion de musculo
esquelético, los fisicos culturistas de este
tiempo no buscan la fuerza méxima lo
que ellos buscan es la mejor musculacion
visible(Ocampo & Ramirez-Villada, 2018),
sefiala que el entrenamiento intenso es la
unica manera de conseguir una hipertrofia
muscular, mientras que el entrenamiento
con baja intensidad no parece hipertrofiar el

musculo como este requiere.

II. METODOLOGIA

Para el desarrollo de este proyecto se ha
creido necesario delimitar la poblacion
receptora del mismo, formular los objetivos
que se busca conseguir por parte de los
deportistas, presentar las intervenciones
que constituyen el proyecto, asi como el
desarrollo de una metodologia y una forma de
evaluacion acorde a los objetivos del mismo,
buscando aumentar el empoderamiento de
los deportistas participantes con respecto
a la capacidad de elegir una nutricion,
sea

suplementacion e hidratacion que

compatible con su practica deportiva.
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POBLACION

Se han tomado parte en el estudio un total
de 44 deportistas, con edades comprendidas
entre 16 y 49 afios que realizan habitualmente
trabajo de musculacién, de la ciudad de
Pelileo, de los cuales 22 son deportistas muy
bien suplementados e hidratados (50%) por
estar preparandose para una competicion
regional y 22 deportistas que tienen una
nutricion escasa y una suplementaciéon e
hidratacion deficiente (50%).

Se utiliz6 el test, (Prilepin, 2006)para
calcular la fuerza y potencia méxima. La
puntuacion dada a una prueba manual de
exploracion muscular se basa en factores
tanto subjetivos como objetivos. Se buscar
una manera de relacionar el porcentaje de
intensidad de carga respecto al RM (Maximo
de repeticiones) con el rango de repeticiones
por serie, el numero de repeticiones total
Optimo para esa intensidad a repartir entre las
series que vayamos a realizar, y el rango de
repeticiones en el que nos debemos mover
para esa intensidad de carga. Esta tabla nos
sirve para orientarnos sobre el nimero de
series y repeticiones por serie que debemos
gjecutar si queremos trabajar en un %I1RM

determinado.

La tabla aboga por repeticiones de esfuerzo
sub-maximo. Hacer multiples series de trabajo
de baja frecuencia permite que el levantador
se concentre en la perfeccion técnica. Esto es
importante tanto en el levantamiento de pesas

como en el levantamiento de pesas.
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El trabajo de esfuerzo de Sub-maximo es una herramienta que puede usarse para mejorar su
técnica bajo cargas mas pesadas. Es importante tener en cuenta que este es un principio y que
los rangos de repeticiones sugeridos por la tabla pueden no ser las Unicas repeticiones que
proporcionan este tipo de efecto. Y dependiendo del ejercicio y la habilidad del levantador, los

rangos de repeticiones en la tabla pueden no ser apropiados en absoluto.

TABLA VI

Prilepin’s Chart

Percent  [Reps/sets [Optimal | Total range
55-65  |3-6 A 18-30
70-80 |36 18 12-24
80-90 |24 15 10-20

90+ 122 4 10

Elaborado por: Zakhar Prilepin

II1. RESULTADO
En primer lugar se estudiaron los datos de obtenidos en las dimensiones del instrumento

empleado para la valoracion de la la fuerza y potencia maxima en la muestra.

Test de (Prilepin, 2006), para buscar la fuerza y potencia maxima una manera de relacionar
el porcentaje de intensidad de carga respecto al RM con el rango de repeticiones por serie, el
numero de repeticiones total Optimo para esa intensidad a repartir entre las series que vayamos

a realizar, y el rango de repeticiones en el que nos debemos mover para esa intensidad de carga.

TABLA VII. FUERZA Y POTENCIA MAXIMA CON UNA NUTRICION ADECUADA

Prueba Porcentaje Repeticiones Total
= MNutricion | =IN
Serie
SI NO
Hombros 7O 80 o0 100 7 15 18 24 19 3 22
Pecho 7O 80 o0 100 7 15 18 24 21 1 22
Brazos 7O 80 o0 100 7 15 18 24 22 0] 22
Abdomen | 7O 80 o0 100 7 15 18 24 18 4 22
Piernas 7O 80 o0 100 7 15 18 24 21 1 22
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Como se puede observar en la Tabla VII se
confirma que los integrantes que realizaron
la prueba de fuerza maximo de hombros,
86% de los integrantes con suplementacion y
nutricion e hidratacion adecuada del gimnasio,
lo realizan con éxito todas las repeticiones
requeridas, mientras que 14% integrantes no

pudieron realizar las series requeridas.

En la prueba de fuerza maximo de pecho,
95.5%integrantes

y
gimnasio, lo realizan con éxito todas las

con  suplementacion

nutricion e hidratacion adecuada del

repeticiones requeridas, mientras que 4.5%
de los integrantes no pudo realizar las series

requeridas.

En la prueba de fuerza maximo de brazos, el
100% de los integrantes con suplementacion

y
gimnasio, lo realizan con éxito todas las

nutricion e hidratacion adecuada del

repeticiones requeridas, esta significa que el

100% cumplié la prueba.

En la prueba de fuerza maximo de abdomen,
81.8% de los integrantes con suplementacion

y
gimnasio, lo realizan con éxito todas las

nutricion e hidratacion adecuada del

repeticiones requeridas, mientras que 18.2%
de los integrantes no pudieron realizar las

series requeridas.

En la prueba de fuerza maximo de piernas,
95.5% integrantes con suplementacion y
nutricion e hidratacion adecuada del gimnasio,
lo realizan con éxito todas las repeticiones
requeridas, mientras que 4.5% integrantes no

pudieron realizar las series requeridas.
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Con los datos obtenidos podemos darnos
cuenta que para lograr alcanzar la fuerza
maxima y las series requeridas y cumplir con
test es muy importante la suplementacion,
nutricion e hidratacion correcta y bien
planificada, podemos darnos cuenta parece
una tonteria, no todos los dias de la semana
nos encontramos con el mismo “poder” por
decirlo de alguna manera, yo recomiendo
realizar el test los martes, debidos a que el
lunes suele ser un dia perezoso, podemos
trabajar un grupo muscular diario para poder
calcular la fuerza maxima de cada grupo

muscular.

TABLA VIII. EDAD Y NIVEL DE LOS
DEPORTISTAS CON NUTRICION ADECUADA

Deportistas Edad  Afios- Nivel
Gimnasio

1 17 1 Principiante

2 20 3 Medio

3 35 3 Medio

4 19 4 Medio

5 21 2 Principiante

6 32 3 Medio

7 31 4 Avanzado

8 32 2 Principiante

9 23 3 Medio

10 28 4 Medio

11 23 3 Medio

12 23 2 Principiante

13 24 5 Avanzado

14 25 5 Avanzado

15 34 4 Medio

16 25 5 Avanzado

17 27 4 Medio

18 28 5 Avanzado

19 28 5 Avanzado

20 35 5 Avanzado

21 27 6 Avanzado

22 32 4 Medio

En los datos de la tabla VIII podemos
observar que del 100% de los integrantes del

gimnasio, muy bien alimentados e hidratados
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correctamente 13% deportistas son mujeres,
se concluye que las mujeres no afecta en
ninguna razon para poder alcanzar nuestros
objetivos que es realizar el mayor nimero de
repeticiones posibles para alcanzar la fuerza
maxima, los deportistas con una nutricién
e hidratacion adecuada presentan mejores
niveles en cada una de las variables evaluadas,
ademads de poseer una mejor predisposicion a

la realizacion de series y repeticiones.

TABLA IX. RANGO DE EDADES DE LOS
DEPORTISTAS CON NUTRICION ADECUADA

Deportistas Numero Edad Edad Edad
1520 21-30 31-40

Hombres 19 3 10 6

Mujeres 3 3

Total 22

Estetipodeinvestigacion se lapuso en practica
con deportistas en edades comprendidas
como podemos observar en la tabla IX entre
15-40 afios en el momento que se realizo la
recopilacion de informacion acerca del tema,

para poder analizar y determinar dichos datos.

TABLA X. FUERZA Y POTENCIA MAXIMA CON UNA NUTRICION INADECUADA

Prueba Porcentaje Repeticiones Sin Total =N
nutricién
SI NO
Hombros 70 g0 90 100 7 15 18 24 0 22 22
Pecho 70 80 90 100 7 15 18 24 0 22 22
Brazos 70 80 90 100 7 15 18 24 0 22 22
Abdomen 70 80 90 100 7 15 18 24 0 22 22
Piernas 70 80 90 100 7 15 18 24 0 22 22

Como se puede observar en la Tabla X se confirma que los integrantes que realizaron la prueba

de fuerza maximo de hombros, es el 100% de los integrantes con suplementacion y nutricion e

hidratacion inadecuada del gimnasio, no lo realizo con éxito todas las repeticiones requeridas.

En la prueba de fuerza maximo de pecho, el 100% de los integrantes con suplementacion y

nutriciéon e hidratacion inadecuada del gimnasio, ninguno lo realizo con éxito todas las

repeticiones requeridas.

En la prueba de fuerza méaximo de brazos, 100% de los integrantes con suplementacion y

nutricion e hidratacion inadecuada del gimnasio, no lo realizan con éxito todas las repeticiones

requeridas, esto significa que el 100% no cumpli6 la prueba.

En la prueba de fuerza maximo de abdomen, le 100% de los integrantes con suplementacion
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y nutricion e hidratacion inadecuada del
gimnasio, no realizan con éxito todas las
repeticiones requeridas, mientras que el
18.1% de los integrantes no pudieron realizar

las series requeridas.

En la prueba de fuerza maximo de piernas,
el 100% integrantes con suplementacion
y nutricion e hidratacion inadecuada del
gimnasio, no realizan con éxito todas las

repeticiones requeridas.

Una de las problematicas que hoy en dia

se presentan es la mala alimentacion la

cual trae diferentes consecuencias y pueden
llegar a una mala practica del deporte, como
podemos observar con los datos obtenidos
en la tabla X del 100% deportistas

nutricion y alimentacion inadecuada ninguno

con

completo las series y repeticiones requeridas
como conclusion solo podemos decir que los
desérdenes alimentarios relacionados con la
nutricion y suplementacion, pueden consistir
en deficiencias nutricionales o alteraciones
metabolicas. Cualquier desequilibrio de la
dieta en forma de deficiencia nutricional,
deficiencia especifica de nutrientes o exceso
de componentes toxicos, pueden perturbar el

equilibrio al realizar un deporte en general.

TABLA XI. EDAD Y NIVEL DE LOS DEPORTISTAS CON NUTRICION E HIDRATACION
INADECUADA

Deportistas Edad Aios - Gimnasio Nivel

1 18 1 Principiante
2 21 3 Medio

3 36 3 Medio

4 20 4 Medio

5 22 2 Principiante
6 33 3 Medio

7 32 4 Avanzado
8 33 2 Principiante
9 24 3 Medio

10 29 4 Medio

11 24 3 Medio

12 24 2 Principiante
13 25 5 Avanzado
14 26 5 Avanzado
15 35 4 Medio

16 26 5 Avanzado
17 28 4 Medio

18 29 5 Avanzado
19 29 5 Avanzado
20 36 5 Avanzado
21 28 6 Avanzado
22 33 4 Medio

En los datos de la tabla XI podemos observar que del 91.9% de integrantes son hombres y el

8.1% son mujeres deportistas, como conclusidon podemos sacar que una mala alimentacion y

nutricion no tiene género.
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DIETAS

Se llega a la conclusion que se tiene
diferentes dietas para un buen desempefio
deportivo unas altas en proteinas y otras altas
en carbohidratos, y bajas en proteinas, segiin
sean los objetivos y las diferentes disciplinas

deportivas.

Dieta de masa muscular(LIFE, 2020).

Desayuno

- 400ml de leche semi-desnatada

- 100g de arroz

Comida

- 100g de cereales ricos en fibra
- 4 tostadas con 80g de mermelada sin aztcar

- Un vaso de zumo o una pieza de fruta.

Media manana

- 2 rebanadas de pan de molde integral

- 50g de pan integral

- 3 rebanadas de tostadas integrales con 80g
de pavo sin grasa

- 70g de jamon serrano o jamon York sin grasa
-150g de queso de Burgos 0% materia grasa

-4 porciones de queso ligero

Medio dia

- 150g de pasta, lentejas, garbanzos, alubias o
arroz basmati o 600g de patata cocida

- 150g de filete de ternera o pechuga de pavo
- 120g de attin en lata al natural

- 150g de gambas, merluza, rodaballo o

bacalao fresco
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Merienda

- 2 piezas de fruta
- 300ml de zumo

- 200ml de yogur liquido

Cena

300g de patata cocida / 80g de pasta o arroz
blanco

- 150g filete de caballo o pechuga de pollo

- 120g de filete de ternera, conejo o buey
(solomillo)
- 150g de langostinos o lenguado

- 120g de salmon o jurel (chicharro)

Dieta de Definicion(LIFE, 2020)

Una adecuada nutricion es el complemento
necesario al entrenamiento deportivo y
una nutricion adaptada a las necesidades
individuales sera fundamental a la hora de
eliminar el peso de mas en aquellos que, aun
partiendo de diferentes situaciones, buscan

este resultado.

1*Comida
Avena

Leche

Tortilla 7 claras

2?Comida
250 gr de arroz
200 gr de pollo

3*Comida
Arroz-pasta (200gr)

Atun- pavo — carne roja (250 gr)
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4*Comida
Arroz (100 gr) o patatas (200 gr)
Tortilla 7 claras

Pina-kiwi

5*Comida
Menestra de verduras

Pollo- pavo-pescado (250 gr)

IV. DISCUSION

Tras el analisis de los resultados obtenidos del
test se concuerda con (Mielgo-ayuso 2015)
que sefnala que los Hidratos de Carbono (HC)
y las grasas son las principales fuentes de
energia, seguido de una ingesta adecuada de
proteina, factores que influyen directamente
en los usuario de gimnasio o sala de
musculacion y la relacion entre intensidad y
fuerza maxima.

Como se ha comentado anteriormente,
también se ha obtenido unos resultados
negativos, la nutricion sin control puede
causar grabes problemas como dice(Marifio,
2016), deshidratacion, fatiga, sobre peso
o problemas intestinales que son los mas
comunes en el momento de las competiciones
esto pude causar un mal desempeno del atleta

o incluso no presentarse al certamen.

Se coincide con los estudios de(Redondo,
2016), que atribuye un sentimiento de culpa
y mal humor cuando no pueden entrenar o no
han entrenado lo suficiente por una nutricién
o suplementaciéon inadecuada una de las
caracteristicas basicas de estos sujetos es que
nunca consideran que es suficiente lo que

ingieren, la mala nutricion pude entorpecer el
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entrenamiento el mal humor pude ser cosa de
muchos errores que pueden costar meses de

preparacion.

Con(Vega Pérez., 2016), estoy de acuerdo a la
posible solucion a los problemas de nutricion
tanto en exceso o decadencia de nutrientes, se
deberia aportar informacion bien detallada del
aporte calorico que presentan los diferentes
alimentos y suplementos y asi poder regular

un desbalance calorico.

Estoy muy de acuerdo con(Fernandez-Lazaro
et al., 2019), que el fisico culturismo es arte
en movimiento que depende mucho de la
nutricion y suplementacion para obtener una
musculatura grande y definida, es el unico
deporte en la historia que en el momento
de competir el atleta se encuentra en una
deshidratacion drastica y la salud al borde de

un colapso.

Concuerdo con (Burke, 2010), las proteinas
son esenciales en la dieta de un deportista en
especial en los deportes de fuerza como es el
fisico culturismo también son especialmente
necesarias en personas que se encuentran
en edad de crecimiento como nifios y
adolescentes y en mujeres embarazadas, ya
que hacen posible la produccion de células

nucvas.

La regla general de los carbohidratos es
energia de alta calidad coincido con (Andrea,
2015) que dice energia que no se consume
se convierte en grasa, si la energia de un
hidrocarburo no es utilizada por el cuerpo
este va a almacenarlo en forma de grasa hasta

que sea requerido, siendo entonces un factor
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muy importante en cuanto a la nutricién
ocasionando que este necesario grupo de
alimentos sea evitado en tratamientos contra
la obesidad, pero en el deporte llega hacer
un elemento indispensable para la energia

requerida durante la competicion.

La suplementacion sin ninguna discusion
con (Redondo, 2016) es la mejor arma en la
construcciéon de masa muscular que sirven
para complementarla y ayudarnos a conseguir
todos los nutrientes necesarios para mejorar
nuestro rendimiento, conseguir nuestros
objetivos y para mantener nuestra salud, que
a veces nos olvidamos de este punto que es el

mas importante.

Estoy de acuerdo con (Marins 2018), que
no debemos olvidar que las necesidades
hidricas pueden variar en cada individuo
de acuerdo con diversos factores como: la
edad, el sexo, la intensidad y duracion de las
posibles actividades fisicas que realicemos,
y la humedad

ambiental, el tipo de ropa y la tasa de sudor

las altas temperaturas
individual de cada persona. Todos estos
factores condicionan la cantidad de agua que
deberiamos beber diariamente, hasta el punto
de llegar a incrementar entre dos y seis veces
las necesidades hidricas diarias de nuestro

organismo.

V. CONCLUSIONES

Al realizar este proceso de investigacion
se concluye, que la nutricion como la
suplementacion e hidratacion son de mucha
importancia para el rendimiento deportivo de

los integrantes de las diferentes disciplinas
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deportivas tanto en la fuerza como en la
resistencia, en el fisico culturismo, sin dejar de
lado que todo deporte depende de cantidades
necesarias controladas en todos los procesos
de preparacion.

La

fundamental para el mantenimiento de la

importancia de la alimentacion es

vida en el ser humano, ya que gracias a ella
nuestro organismo va a poder mantener las
constantes vitales, realizar los diferentes
procesos metabolicos de obtencion de energia,

e igualmente realizar las tareas diarias.

Al analizar a los deportistas se llegd a la
conclusion que son conscientes que la
nutricion afecta mucho en la conducta y
personalidad que pueden ser determinantes
para la competicion o practica deportiva, A
ello hay que afiadir la certeza de que existen
modalidades deportivas que tienden a “exigir”
unas caracteristicas personales distintas,
como es el caso del fisicoculturismo, en este
deporte pude pasar de alimentarse y nutrirse
con cantidades grandes a nutrirse e hidratarse
con cantidades stiper pequenas y en ocasiones

sin consumo de agua.

Después de haber determinado el problema

y
la mala suplementacién se concluye que

que existente por una mala nutricion

para optimizar su salud y su rendimiento
deportivo debe alimentarse correctamente,
para estar bien nutrido, y debe hidratarse
de forma apropiada con la bebida correcta,
es importante ingerir gran variedad de
alimentos, en cantidades adecuadas, y beber
liquidos antes, durante y después del esfuerzo

fisico, asi garantizar un mejoramiento en los
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procesos de musculacion simétrica, y mejora
el rendimiento en cualquier tipo de deporte
de esta manera la condicion fisica estard en

un nivel muy alto.
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