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Este punto es bastante discutido en el ámbito deportivo, oportunamente pude revisar la página de la Sociedad Canadiense de Fisiología del Ejercicio(**), este interesante web contiene información relacionada con múltiples aspectos del ejercicio físico y los deportes. En un segmento de ella se puede adquirir entrada a registros de investigación; uno de ellos está referido al punto de esta entrega.

A menudo se escucha decir a deportistas y entrenadores que la abstinencia sexual es requerida antes de la actividad competitiva, durante el proceso de preparación física y otras fases de la preparación general, los argumentos son variados. Investigaciones serias han demostrado que mantener relaciones sexuales no influye negativamente sobre el rendimiento físico, al contrario, es beneficioso. Una relación sexual moderada equivale en gasto energético e intensidad a una caminata a paso rítmico de  aproximadamente 15 minutos. Por otra parte está comprobado que una vida sexual sana y plena es un elemento que favorece una adecuada salud mental; elemento este de vital importancia para un atleta. 

Existen otros elementos exógenos que producen un efecto adverso, por ejemplo: problemas económicos (muy frecuente en nuestro fútbol), problemas familiares y dificultad en las relaciones interpersonales en el medio donde se desenvuelve el atleta. Es importante señalar que lo mínimo que un atleta requiere para obtener un adecuado perfomance está constituido por: 

· Una dieta balanceada y adecuada a los requerimientos del atleta, diseñada científicamente. 

· Entrenamiento planificado y adecuado a los principios científicos modernos.

· Descanso nocturno adecuado

· Recreación.

Dieta y entrenamiento
La alimentación del atleta es un elemento de vital importancia en su preparación y rendimiento físico. Diferentes autores han coincidido en que la dieta de un deportista debe consistir de: un 60% de carbohidratos, 30% de lípidos y 10% de proteínas. Existen diversos métodos para adecuar la dieta para cada persona, tomando en cuenta su composición corporal, somatotipo y disciplina deportiva. La OMS sugiere que el peso total adecuado es la estatura en centímetros menos 100 para los hombres y menos 110 para las damas. Para los atletas existen métodos especializados para medir peso y dimensiones corporales que inclusive pueden pronosticar su rendimiento y reorientar la planificación del entrenamiento. 
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