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Teniendo en cuenta la intensidad, duracidn y frecuencia de la
actividad fisica de las personas se concluye que la mayor parte
de ellas es sedentaria. Sin embargo, paulatinamente crece la
conciencia y el interés en la poblacién en desarrollar actividad
fisica intensiva. Las personas que se encuentran en esta catego-
ria presentan necesidades nutricionales distintas a las del resto
de la poblacién. Requieren mds carbohidratos, liquidos, protei-
nas, hierro y calcio para garantizar su mdximo rendimiento y

una recuperacion éptima después de una sesién de entrena-
miento o competicion.

Requerimientos nutricionales

Es bien sabido que los carbohidratos son extremadamente importantes en la dieta de los atletas para mantener los niveles de glucé-
geno musculary, por lo tanto, su rendimiento durante los entrenamientos y la competencia.
Las investigaciones demuestran que la ingesta de alimentos bajos en carbohidratos puede ser Gtil para algunos atletas. Manipular el
indice glucémico de las comidas en la nutricion deportiva puede ser util para optimizar la disponibilidad de carbohidratos durante el
ejercicio. Esto es particularmente util para los deportes o actividades que impliquen ejercicio prolongado de intensidad moderada. La
adicién de proteina o grasa a una comida que contenga carbohidratos reduce el indice glucémico de esa comida. El huevo encaja bien en
la dieta de la mayoria de los atletas debido a su densidad de nutrientes y versatilidad. Una comida de huevo en pan tostado o huevos
revueltos con arroz o pasta ofrece una buena gama de las vitaminas esenciales, minerales, hidratos de carbono y proteinas necesarias para
un rendimiento éptimo.
El consumo de proteinas de alta calidad en la dieta es esencial para los atletas, pues se requieren éstas para desarrollar, mantener y reparar
el tejido muscular, asi como para adquirir fuerza y velocidad.

Los requerimientos de proteina para los atletas pueden variar segun el tamano del cuerpo, el objetivo de peso y de composicién corpo-
ral, el deporte que se desarrolla y el género. Un atleta puede necesitar un aumento de la ingesta de proteinas debido a la necesidad de
reparar micro- danos a las fibras musculares inducidas por el ejercicio, al uso de pequefas cantidades de proteinas como fuente de
energiay a la necesidad adicional de proteina para apoyar la ganancia en masa de tejido magro. Los requerimientos de proteina para los
atletas de resistencia aerdbica son de 1,3 a 1,6g al dia por kg de peso corporal y para los atleta de resistencia muscular son de 1,2 a 1,7g
por kg de peso corporal.

Un estudio examino el efecto del consumo de diferentes cantidades
(0, 5,10, 20 y 40 g) de proteina de huevo después del ejercicio de
resistencia en la construccién de musculatura. La sintesis de muscu-
lo aumento en linea con la cantidad de proteina de huevo consumi-
da, sin embargo, alcanzé una maximo al nivel de 20 g. Por encima de
este nivel la proteina se utiliza para producir energia.

Otro estudio refuerza este resultado y mostré que una porcidn
moderada de proteinas en una sola comida (unos 30 g) es la mejor
para la construccién de musculos, en tanto que la ingesta de mas
alld de ese nivel no mejora mas la estimulacién de la sintesis de
proteinas.

El huevo es una fuente de proteina altamente
biodisponible para los atletas y proporciona todos
los aminodcidos esenciales. Los atletas que consu-
men poca energia (calorias) pueden requerir la
manipulacién de la dieta para asegurar la ingesta
Optima de proteinas y el huevo puede jugar un

papel especialmente valioso en este caso.

El hierro es especialmente importante para los
atletas serios, sobre todo si se trata de mujeres o
vegetarianos, donde los niveles dietéticos ya
pueden ser bajos en comparacién a los requeridos.
La deficiencia de hierro se traduce en fatiga y dismi-
nucion del rendimiento debido a la disminucién de
capacidad de transporte de oxigeno. La deplecion
de hierro es comun en los atletas y, si avanza a la
anemia, puede afectar considerablemente el rendi-
miento. La prevalencia de anemia por deficiencia

de hierro en los atletas se estima en torno al 3%.

Los atletas a menudo tienen un alto recambio celular de glébulos rojos, por lo que un aumento de la ingesta de
vitamina B12 puede ser beneficio para la regeneracién de éstos. También requieren vitamina B6 y acido félico
para la formacion de glébulos rojos. El huevo es una fuente adecuada de estos nutrientes.

Ha surgido evidencia de que los antioxidantes dietéticos suplementarios pueden reducir el estrés oxidativo y el
dano del musculo esquelético asociado con el ejercicio intensivo. Los resultados de estos estudios, sin embargo,
han sido contradictorios e inconsistentes. En la actualidad, la evidencia de estudios epidemiolégicos y el limitado
numero de estudios realizados en atletas favorece la recomendacién de consumo elevado de antioxidantes de
fuentes de alimentos, en lugar de suplementos alimenticios.

La evidencia sugiere que los atletas tienen requisitos mas altos de antioxidantes para ayudar a reducir el dafo
oxidativo. Se recomienda una dieta de nutrientes antioxidantes que contenga el triple de la ingesta diaria
recomendada. Los huevos contienen vitaminas A, E y selenio, que tienen funciones antioxidantes y, por tanto,
puede ofrecer ventajas nutricionales al formar parte de la dieta de un atleta.
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