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IMPORTANCIA DE LAS PROTEINAS EN LA ALIMENTACION DE LOS DEPORTISTAS

La vida del deportista exige un gran consumo de energia, nutrientes, recursos fisicos y
psiquicos. Su alimentacidn debe ser equilibrada y acorde con las caracteristicas de la
modalidad deportiva y de las necesidades personales. Una planificacién alimentaria adecuada
en las personas que se dedican al deporte es una de las claves de su rendimiento. Desde
CINCAP, y en esta oportunidad junto a alumnas del ultimo afio de la Licenciatura en Nutricidn
de Universidad Maiménides*, les contamos la importancia de las proteinas en la alimentacion
de los deportistas.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) se denomina actividad fisica a “cualquier
movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de

energia”.

Sin embargo, no debe confundirse con el
ejercicio, que es una actividad planificada,
estructurada, repetitiva y realizada con un
objetivo relacionado con la mejora o el
mantenimiento de uno o mas componentes de
la aptitud fisica.

En cuanto al deporte, la Carta Europea del
Deporte de 1992, considera como tal a “toda
forma de actividad fisica que, mediante la
participacion casual u organizada tienda a
expresar o mejorar la condicion fisica y el
bienestar mental, estableciendo relaciones
sociales 'y

obteniendo  resultados en

competicién a cualquier nivel”.

——

Optimizar los beneficios del programa de
entrenamiento.

Mejorar el rendimiento deportivo y la
recuperacidon entre los entrenamientos y
las competencias.

Alcanzar y mantener una composicién
corporal adecuada.

Reducir el riesgo de lesiones vy
enfermedades.

Brindar al deportista confianza sobre su
adecuada preparacion integral frente a la
competencia.

Disfrutar de la comida.

Un correcto entrenamiento.

Una correcta hidratacién, antes, durante y
después del ejercicio.

Adecuado aporte de Hidratos de Carbono,
que abastecen al organismo de energia de
forma rapida.

Aporte suficiente de grasas, también
combustible energético para el ejercicio.
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e Consumo adecuado de proteinas, que, a
diferencia de los hidratos de carbono y las
grasas, ayudan a recomponer los tejidos y
cuidar la masa muscular, dada su funcién
estructural.

Los deportistas tienen necesidades aumentadas
de ingesta de proteinas respecto de la

poblacién general.

En deportes de resistencia, como las carreras
de fondo, el futbol y el ciclismo, que exigen
mantener un esfuerzo de manera eficaz

durante el mayor tiempo posible, se

recomienda 1,2 a 1,4 g de proteinas/kg/dia.

Por su parte, en los deportes en que se utiliza
como habilidad la fuerza, como levantamiento
de pesas o fisicoculturismo, la recomendacién
es mayor 1,8 g de

proteinas/kg/dia.

y va de 16 a

De esta manera, un deportista de 70 kg que
realiza triatlon necesitard no menos de 84 g de
proteinas cada dia, mientras que la misma
persona podrd necesitar hasta 126 g de
proteinas diariamente si realiza levantamiento
de pesas.

En cuanto a las personas que realizan actividad

fisica en su vida cotidiana en forma
recreacional, las necesidades de proteinas no
se ven aumentadas, siendo las mismas que
poblacion (0,8 g

para la general

proteina/kg/dia).

Los aminoacidos de cadena ramificada (AACR)
(leucina, isoleucina y valina) son 3 aminoacidos
esenciales que tienen un rol fundamental en la
salud muscular. Su importancia en el deporte
radica en que previenen la destruccion de la
masa muscular y proporcionan energia a los
musculos aumentando la resistencia durante el
entrenamiento, al tiempo que colaboran con su

construccion, reparacién y mantenimiento.
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La carne de pollo es un alimento de alta
densidad proteica, que aporta 22 gramos de
proteinas de alto valor bioldgico cada 100 g de
alimento. Por lo tanto, una porcion del50
gramos de carne de pollo (1 muslo grande o %
pechuga grande) cubre aproximadamente la
tercera parte de las necesidades promedio de
proteinas de un atleta de 70 kg.

Ademas, la carne de pollo contiene los 8
aminoacidos esenciales que el organismo
necesita incorporar a través de la alimentacion.
Dentro de ellos, los AACR, de gran relevancia en
la alimentacién de los deportistas, representan
la quinta parte del total

presentes (esenciales y no esenciales).

de aminoécidos

Una porcion mediana de carne de pollo aporta
la quinta parte de la recomendacidn diaria de
leucina, y aproximadamente el 13% de las
necesidades de isoleucina y valina.

Por lo tanto, la carne de pollo es un gran aliado
en la alimentacion de los deportistas.

*Ana Chidichimo, Eugenia D’Agostino y Juliana Cash
son estudiantes del ultimo afio de la Carrera
Licenciatura en Nutricion de la Universidad
Maimédnides (Noviembre 2020). Realizaron una
Prdctica Profesional Supervisada en CINCAP durante
3 meses, y estuvieron a cargo de la realizacion de las

entrevistas.
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