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n esta fecha haré referencia a un tema bastante común dentro del deporte;  nutrición y rendimiento físico. Nuestro cuerpo necesita diariamente energía para cumplir con sus actividades normales, el atleta posee un gasto energético mayor, de allí que su nutrición debe ser óptima. Poseemos tres sistemas energéticos los cuales proveen al organismo de ATP (adenosintrifosfato) elemento fundamental para el funcionamiento y el metabolismo celular. Estos sistemas son: el sistema de fosfato-creatina, el sistema del ácido láctico y el sistema aeróbico. El atleta posee un mejor desarrollo de estos sistemas; de allí que su rendimiento físico sea mayor que  el de una pesona que no realiza ningún tipo de ejercicio.

El fútbol es un deporte 80% anaeróbico, por lo tanto los sistemas que participan en él, en mayor proporción, son el sistema de fosfato-creatina y el del ácido láctico. Pero como influye la nutrición en todo esto?. Los tres sistemas requieren sustancias basales para cumplir el proceso completo, estas sustancias estan compuestas por: glúcidos, lípidos y proteínas. Todas ellas son repletadas por la ingesta de alimento en la dieta diaria, partiendo de esta premisa, una “adecuada” alimentación influirá de manera directa en un adecuado funcionamiento de estos sistemas.

En algunos deportes la competición exige el mantenimiento de un peso límite, (boxeo, lucha, artes marciales, etc), someten entonces a  los atletas a medidas de pérdida de peso en ocasiones mal llevadas. Lo ideal en estos casos es llevar al atleta hasta el peso requerido de manera progresiva y sin descuidar su nutrición y evitando la deshidratación. De otra manera tendremos un atleta con u peso adecuado pero débil. En este caso, sus sistemas energéticos no cuentan con suficiente respaldo de sustancias basales. Otro elemento importante de la nutrición lo constituyen los recursos ergógenos, todos aquellos elementos que colaboran  en la nutrición se consideran recursos ergógenos, están compuestos por complejos vitamínicos,  complementos nutricionales, etc. En este sentido debo resaltar que hay variados estudios referidos al empleo de recursos ergógenos, también estos se presentan con una variedad bastante amplia, (adaptógenos, vitaminas, dietas especiales, plantas medicinales, etc). Todos estos estudios dan crédito al empleo de los recursos ergógenos como elemento importante en la nutrición del atleta, sin embargo, hacen referencia en que lo fundamental es un entrenamiento bien dirigido junto a una alimentación balanceada y cumplir con adecuados períodos de descanso.

En lo que se refiere al aspecto de la alimentación debo sugerir al lector lo siguiente:

· Una alimentación balanceada debe cumplir con un 60% de carbohidratos, 30% de proteinas y 10% de lípidos.

· El descanso es parte de la alimentación, el atleta debe cumpli con un mínimo de 7 horas de sueño nocturno.

· Debe evitarse el consumo de sustancias tóxicas, cigarrillos, sustancias artificiales.

· Antes de emplear un recurso ergógeno consulte con el médico, el nutricionista y el entrenador.

· El mejor estimulante es la confianza en si mismo.

· El alcohol debe ser consumido con mucha moderación
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