VA

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

Sports Science Exchange (2016) Vol. 28, No. 164, 1-5

NUTRICION DEPORTIVA PARA EL BASQUETBOL:
RECOMENDACIONES BASADAS EN LA CIENCIA

Lawrence L. Spriet, PhD | Universidad de Euelph | Canada

INTRODUCCION

El basquetbol es un deporte intermitente muy demandante, donde
las demandas energéticas del jugador cambian constantemente. Los
jugadores pueden detenerse por completo durante los tiempos fuera,
las interrupciones del juego y tiros libres, o pueden caminar o trotar
en la cancha a intensidades bajas de ejercicio. Por otro lado, los
jugadores pueden moverse rapidamente a lo largo de la cancha o
cuidar la defensa a un ritmo rapido, o salir con todo de una manera
tipo sprint por un periodo corto cuando se dirigen a encestar, atacar
o defender en un contraataque. Los musculos esqueléticos que
permiten que los atletas se muevan como o necesitan para jugar
baquetbol de manera efectiva, son los mas impresionantes en su
capacidad para manejar este espectro de demandas energeéticas.

Este SSE examinara la forma en que los musculos son capaces de
proporcionar la energia necesaria para jugar basquetbol a un nivel
alto y como la nutricion juega un papel esencial proporcionando
el combustible que los musculos necesitan para asegurar que la
provision de energia sea la dptima en todas las situaciones y jnunca

HALLAZGOS CLAVE

l En los deportes intermitentes como el basquetbol, se
, necesitan grandes cantidades de energia de fuentes
aerobicas y anaerdbicas en los musculos.

La energia anaerdbica de la glucdlisis y la fosfocreatina
permite movimientos rapidos y poderosos como ejercicios
explosivos, saltos y sprints.

El sistema aerdbico también ayuda durante los periodos
de recuperacion (trotar, correr ligero en la cancha y
las interrupciones de juego) para reponer la reserva de
fosfocreatina y remover subproductos de la glucdlisis
(lactato y H¥).

Los carbohidratos son el combustible preferido para el
basquetbol, ya que es el combustible dominante para
la produccion de energia aerdbica y también es el Unico
combustible para la produccion de energia anaerébica a
través de la glucolisis.

se acabe! El cerebro también se beneficia de una buena nutricion
y estd fuertemente influenciado por lo que un atleta come y bebe.
Por lo tanto, se han establecido las metas y guias nutricionales para
los deportes intermitentes como el basquetbol, las cuales dan a los
atletas, kinesiologos, nutricionistas, entrenadores y otro personal del
equipo guias generales a seguir, para que se den cuenta de que cada
jugador es un individuo y necesitara una atencion uno a uno. Existen
reportes previos que han examinado la nutricion para los deportes en
equipo incluyendo el basquetbol. 141

Los expertos en nutricion deportiva saben que “la dieta influye de
manera significativa en el rendimiento deportivo” y que “todos los
atletas deberian adaptar estrategias nutricionales especificas para
antes, durante y después de su entrenamiento y competencia para
llevar al maximo su rendimiento mental y fisico”.® Otra manera de
decir esto es, “juna dieta adecuada no convierte a un jugador de
basquetbol promedio en uno élite, pero una dieta inadecuada puede
convertir a un jugador de basquetbol élite en uno promedio!”

v
/& Una nutricién adecuada en los dias y horas antes de un
5&% entrenamiento/competencia puede llevar al maximo las

N reservas de carbohidratos del cuerpo (musculos e higado).

El consumo de carbohidratos durante el entrenamiento/
competencia proporciona energia para los musculos y
para mantener al cerebro feliz y concentrado.

La nutricion para la recuperacion inmediatamente
después del entrenamiento/competencia debe incluir ~1-
1.2 g de carbohidratos/kg de peso corporal/h'y 20-25 g
de proteina para ayudar a que los musculos repongan las
reservas de glucogeno del cuerpo e incrementar la sintesis
de proteina muscular. Una a 3 horas después del ejercicio
se debe consumir una comida completa.

Estas son gufas generales de nutricion para los jugadores
de basquetbol, pero debido a varios factores es necesario
que se trate a los jugadores de forma individual (tamafio
corporal, energia y toma de decisiones que demande
su posicion de juego, entrenamiento vs. competencia,
momento de la temporada, variabilidades individuales,
sobreentrenamiento y estado de salud).
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¢DE DONDE OBTIENEN ENERGIA LOS JUGADORES DE
BASQUETBOL?

Las contribuciones de los sistemas energéticos aerébico y anaerdbico
se discutieron brevemente en el Capitulo 2. Sin embargo, es crucial un
conocimiento profundo de estos sistemas para entender el desarrollo de las
recomendaciones de nutricion deportiva para los jugadores de basquetbol y
merece mas detalle agui.

Los muisculos esqueléticos producen continuamente un compuesto llamado
trifosfato de adenosina (ATP), que es la fuente inmediata de energia para
la contraccion muscular y finalmente el movimiento. Los misculos hacen
esto de dos maneras principales. La primera se conoce como produccion
de energia oxidativa o “aerébica’, que se produce en los compartimentos
celulares llamados mitocondrias, donde se utiliza el oxigeno para quemar
grasa o carbohidratos para obtener combustible. La segunda es a través
de los procesos en la célula que no necesitan oxigeno y caen dentro de la
categoria de produccion de energia “anaerdbica’. Las dos principales fuentes
de produccion de ATP anaerobica son: 1) la via glucolitica (lamada glucdlisis
anaerdbica) con el uso de carbohidratos como combustible y 2) mediante el
uso de la fosfocreatina (PCr) que se almacena en los musculos.

La produccion de energia aerdbica es el sistema de produccion de energia
estandar y puede proporcionar ATP durante largos periodos de tiempo a
tasas muy altas. Este sistema responde al entrenamiento fisico y la capacidad
de produccion de ATP puede aumentar en un 20%-50% en la mayoria de
la gente, dependiendo de donde estan empezando. El sistema puede verse
comprometido si el individuo se queda sin combustible, es decir, sin suficientes
carbohidratos (CHO) o grasas. También, este sistema lleva algiin tiempo (~60-
120 s) para activarse por completo cuando se comienza el ejercicio o cuando se
cambia de menores a mayores intensidades de ejercicio. Por o tanto, se podria
argumentar que este sistema tiene algunas limitaciones cuando se practica un
juego intermitente como el basquetbol, ya que es un juego de transiciones. Ahi
es donde los sistemas de energia anaerdbica vienen a ayudar.

Los sistemas anagerobicos (glucdlisis y PCr) se especializan en activarse
rapidamente (casi como un interruptor de Iuz) y producir ATP a tasas elevadas,
superiores a las que el sistema aerobico puede manejar. Esto Ultimo es muy
importante debido a que actividades como sprints, saltos, y jercicios explosivos
en el basquetbol requieren tasas muy altas de produccion de energia. Los
musculos necesitan la contribucion tanto del sistema aerébico como de los dos
sistemas anaerobicos para satisfacer estas necesidades. Las desventajas en la
utiizacion de los sistemas anaerdbicos son que pueden agotarse rapidamente
(PCr) 0 que estan asociados con la fatiga por los subproductos que aumentan
la acidez (H*) en los musculos (glucalisis). Cuando se necesitan explosiones
repetidas de actividad, como en un juego de basquetbol, el agotamiento de las
reservas de CHO en el cuerpo, también pueden limitar al sistema glucolitico.
Los dos sistemas anaerdbicos pueden utilizarse varias veces en un partido de
basquethol, pero el sistema glucolitico es generalmente mas susceptible a la
fatiga debido al aumento de la acidez del misculo o el agotamiento de CHO.
El sistema PCr tiene algunas ventajas, ya que no se hace mas lento por la
acidez y se puede regenerar y recuperar en el masculo en tan sélo ~90 s de
reposo o actividad ligera. Durante un juego intermitente como el basquetbol,
la PCr se puede utilizar una y otra vez cuando los periodos de los sprints son
seguidos por una actividad ligera y/o descanso, y después mas sprints. Por
otro lado, la capacidad del sistema glucolitico puede mejorar ~20% con el
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entrenamiento fisico, mientras que la capacidad del sistema de PCr no cambia
con el entrenamiento.

En resumen, la capacidad de jugar basquetbol a un nivel alto requiere tanto de
una alta capacidad aerobica como de una gran capacidad para producir ATP
de manera anaerdbica. El sistema aerdbico produce cantidades continuas de
energia que requiere oxigeno, mientras que el sistema anaerobico complementa
durante las transiciones a mayores intensidades y cuando los atletas hacen
un sprint, movimiento explosivo 0 salto, donde la necesidad de energia es
demasiada para el sistema aerobico. En la mayoria de las situaciones del
basquetbol, que no sean las interrupciones del juego, ambos sistemas estan
trabajando en conjunto para producir la energia requerida. No es un escenario
en el que el sistema aerdhico trabaja solo o el sistema anaerobico trabaje solo,
ya que trabajan juntos en la mayorfa de los casos.

Existen algunos puntos adicionales que necesitan asegurarse. El primero es
que los CHO son el combustible elegido para el sistema aerdbico durante
gjercicios intensos. Al 50% del consumo maximo de oxigeno (VO,max)
de una persona, los CHO y las grasas contribuyen aproximadamente igual
a la provision de combustible, pero ya que aumenta la intensidad a ~80%
del VO,max y mas alla, el CHO y especifiamente el glucogeno muscular se
convierte en el combustible dominante (Figura 1). Esto se ha mostrado en
hombres y mujeres bien entrenados.®® Los carbohidratos también son el
combustible elegido para los sprints, ya que la via glucolitica sélo puede
utilizar CHO como combustible y no grasa o proteina. Asi que si un jugador de
basquetbol esta corriendo en la cancha a una intensidad aerobica alta y ya esta
utilizando principalmente CHO como combustible, un sprint repentino requerira
de mas CHO, junto con algo de PCr para producir energia anaerobica adicional.
Los CHO proporcionan bastante energia cuando se utilizan para la produccion
de energia aerdhica (~36 mol ATP/mol CHO), pero considerablemente menos
cuando son utilizados para la produccion de energia anaerobica (solo 3 mol/mol
CHO). Asi, los sprints, movimientos explosivos y saltos gastan bastante CHO a
cambio de la capacidad para producir energia rapidamente en la cancha. Esto
se puede ver en la Figura 2, ya que el uso de glucdgeno muscular aumenta
exponencialmente cuando los atletas trabajan a potencias por encima de
~100% VO,max. Afortunadamente, los atletas normalmente mantienen los
movimientos explosivos, saltos y sprints cortos, pero hay que asegurarse de
que tengan un buen aporte de CHO en el cuerpo antes de la practica o juego y
también consuman algunos CHO durante la actividad.
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Figura 1: Esquema del gasto energético y el uso de combustible a diferentes

intensidades de ejercicio. KJ, kilojoules. AGL, acidos grasos libres. Mfidx, consumo

maximo de oxigeno. Reproducida de Romijn et al.’
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Figura 2: Tasa estimada del uso de glucégeno muscular en los rangos de
intensidad de ejercicio de tipo aerdbico (consumo maximo de oxigeno de hasta
100%, V0, madx) y anaerbico (>V0,max).

El segundo punto es que el sistema aerdbico también juega un gran papel
en ayudar a los atletas a recuperarse rapidamente de una actividad intensa.
Cuando la PCr se degrada, se puede resintetizar rapidamente cuando se
reduce la velocidad de la actividad a una intensidad baja o el atleta deja de
moverse. La energia requerida para recuperar la PCr viene del ATP producido
aerébicamente, y esto lleva a que la reserva de PCr pueda reponerse en
aproximadamente 90 s. Es importante destacar que cuanto mayor sea
su capacidad aerdbica (VO,max), jmas rapida sera la reposicion de PCr! H
sistema aerobico también contribuye a la recuperacion de una segunda
manera mediante el uso de lactato como combustible en los musculos cuando
nos movemos a intensidades bajas (trotando o caminando en la cancha) o
dejando de movemos. La remocion de lactato de los musculos y de la sangre,
ayuda a eliminar la acidez que se acumula cuando se involucran actividades
explosivas y con sprints, y esto ayuda a disminuir la sensacion de fatiga. La
conclusion aqui es que los jugadores con buena condicion fisica se recuperan
mas rapidamente que los jugadores con menor condicion. El tercer punto es
que la dotacion genética juega un papel importante en la capacidad de un atleta
para producir energia aerobica y anaerdbica y hay una gran variacion entre los
individuos. Sin embargo, el suministro de energia no es €l tnico determinante
del éxito, ya que la habilidad, capacidad de concentracion, determinacion, el
entrenamiento, la nutricion adecuada, etc., todos juegan un papel en el éxito
final de un jugador de basquetbol.

LA IMPORTANCIA DE LOS CARBOHIDRATOS COMO
COMBUSTIBLE PARA LOS JUGADORES DE BASQUETBOL

Los carbohidratos son el combustible preferido para los deportes intermitentes
como el basquetbol. Los miembros que asistieron a la Conferencia del
Consenso en Nutricion Deportiva del Comité Olimpico Internacional (COI)
concluyeron que “En los deportes intermitentes en equipo, el rendimiento esta
limitado por la energia y particularmente por €l consumo de carbohidratos”®
Dehido a esta importante funcion, los jugadores entrenados almacenan una
gran cantidad de carbohidratos (en forma de glucdgeno) en los musculos
que utiizan para practicar este deporte. También hay una gran cantidad de
glucégeno almacenado en el higado en un jugador bien alimentado. El trabajo
del higado es liberar CHO en forma de glucosa a la sangre para mantener una
concentracion sanguinea de aproximadamente 5 mM en todo momento (Fig.3).
Durante €l gjercicio, los misculos que se contraen ocupan mucha glucosa de
la sangre y el higado tiene que emparejar esto mediante la reposicion de la
glucosa utilizada. Si no tiene éxito, la glucosa sanguinea de la persona cae y
se sienten hipoglicémicos, ya que el cerebro también depende en gran medida
de la glucosa y no es feliz cuando el nivel desciende por debajo de lo normal.

Sports Science Exchange (2016) Vol. 28, No. 164, 1-5

Cuando el ejercicio es intenso y prolongado, el atleta puede ayudar al higado
a mantener €l nivel de glucosa en sangre a través del consumo de bebida
deportiva, que tiene glucosa y otras formas de CHO. El CHO ingerido llega a
la sangre rapidamente y puede ser utilizado por los misculos, €l corazon y el
cerebro. También hay una fuerte evidencia de que el consumo de CHO durante
el gjercicio estimula los receptores de CHO en la boca para activar la actividad
motora cerebral y 1o centros de recompensa que puede reducir a percepcion
de la fatiga y aumentar el estado de alerta y la concentracion.? También se ha
demostrado que el enjuage bucal con CHO mejora el rendimiento al correr.’é

Tejido Adiposo Higado

(Grasas) Glucégeno (CHO)

Triglicéridos (TG)

Carbohidratos
(Grasas) (CHO)
v

Glucosa (CHO) Sangre

Musculo

IMTG (Grasas) =) AGL G-6-P 4= Glucégeno (CHO)

Figura 3: Esquema de las fuentes de energia disponibles para contraer el musculo
esquelético en reposo y durante el ejercicio. IMTG, triglicéridos intramusculares. AGL,
dcidos grasos libres. G-6-P, glucosa-6-fosfato. Tanto AGL como G-6-P entran en las vias
productoras de ATP. Reproducido con permiso de Jeukendrup A.E.

Una situacion similar existe con la grasa - la gente entrenada almacena
una cantidad significativa de grasa directamente en los musculos como
triacilglicerol o triglicérido intramuscular. Los misculos también pueden tomar
la grasa en forma de &cidos grasos libres de la sangre, ya que son liberados
del tejido adiposo a través del cuerpo (Fig. 3). Sin embargo, los lipidos sdlo
juegan un papel significativo como combustible a intensidades de ejercicio
aerdbico leves a moderadas y en reposo; y no sirve como combustible para
la produccion de energia anaerdbica. La proteina también puede utilizarse
como un combustible aerdbico, pero esto no sucede en gran medida en
atletas que estan bien alimentados. La proteina juega un papel muy importante
ayudando con el metabolismo energético de CHO y grasas durante €l gjercicio
y estimulando la sintesis de proteina muscular durante la recuperacion del
gjercicio. En resumen, dada la importancia de los CHO como combustible
para los jugadores de basquetbol, no es ninguna sorpresa que haya pautas
generales del consumo de CHO en los dias y horas previas a la sesion de
entrenamiento o juego, durante la actividad y también al terminar la sesion de
gjercicio 0 juego. Numerosos estudios que utilizan técnicas de recordatorios de
la dieta con los jugadores de basquetbol, sugieren que los atletas no siempre
llegan a estas metas.26'? La fase de recuperacion después del ejercicio es
también el comienzo de la preparacion para la siguiente sesion de gjercicio
ya que los jugadores de élite suelen entrenar o jugar casi todos los dias y con
frecuencias varias veces al dia en los torneos.



RESUMEN

Jugar basquetbol a un nivel alto requiere grandes cantidades de suministro
de energia en los musculos esqueléticos. Los jugadores bien entrenandos de
basquethol tienen altas capacidades para producir energia tanto del sistema
energético aerdbico como del anaerobico. Una alta capacidad aerdbica
(VO,max) también acelera la recuperacion durante los numerosos periodos
de trote 0 caminata en la cancha y las interrupciones del juego durante los
entrenamientos y partidos. Los carbohidratos son el combustible preferido
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de los jugadores de basquetbol, ya que sirven como combustible tanto para
el sistema de produccion de energia aerébica como anaerdbica. Las grasas
también se utilizan a intensidades menores y durante las interrupciones en
el juego como un combustible aerdbico. Estan disponibles guias claras para
llevar al maximo la disponibilidad de carbohidratos antes, durante y después
del entrenamiento o partido. El consumo de una pequefia cantidad de proteina
después de la actividad también es importante para acelerar la recuperacion
del msculo.

PREPARACION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA-DIAS

» Duracion moderadalintensidad leve a moderada de un partido/entrenamiento de basquetbol: 5-7 g CHO/diakg de peso corporal (PC).
« Intensidad moderada a fuerte de un entrenamientofjuego de basguethol: 7-12 g CHO/diakg PC.
« Cargas repetidas con intensidad de moderada a intensa en entrenamientoajuegos de basquetbal (forneos): 10-12+.g CHO/dia/kg PC.

» Estas guias aseguran que los misculos estén bien cargados de glucdgeno.

PREPARACION PARA ANTES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA-HORAS

= Consumir una comida rica en CHO después del ayuno noctumno y 2-4 horas antes del enirenamiento/competencia.
= Cantidades més pequenias de CHO (colaciones) en las 2 horas previas al entrenamiento/competencia (~30 g CHOM a preferencias individuales).
= Estas guias asaguran que el higado esté cargado de glucdgano, que el glucdgena muscular asté cargado a tope v que el cerebro s& mantenga alerta,

CONSUMO DE CHO DURANTE LOS ENTRENAMIENTOS Y JUEGOS DE BASQUETBOL

= Consumir liquida, electrolitos y CHO &n una solucion al 6% (14 g CHO240 miL o 60 g/L).
= Gonsumir 500 a 1000 mL/h de bebida deportiva (30-60 g CHO/M) de acuardo con la necesidad individual, prafarancias, etc.
= Algunos jugadores de deportes en equipo prefieren una solucidn de CHO de -2%-3%, y agregar carbohidratos adicionales provenientes de alimentos

silidos o semisdlidos.

RECUPERACION DESPUES DEL ENTRENAMIENTO/COMPETENCIA

» Consumir CHO (~1-1.2 g CHOh en las primeras 2-3 horas) inmediatemente después del ejercicio para empezar a repaner [as reservas de ghucdgenao

en higado y en misculo.

= Consumir 20-25 g de proteina para aumentar i sintesis de proteina muscular y poner al misculo en balance positvo de proteing (|a sintasis da

proteina as mayor gue la degradacidn de ka misma).

* Hacar una comida complata no mas de 1 a 3 horas después del entrenamiento/actividad. Se deben sustituir [as colaciones altas en CHO si se rapiten

entrenamientos o juegos &l mismo dia.

= Hacer una comida después del ejerciclo, permite que emplece |a recuperacin de [os misculos e higado,

Tabla 1. Guizs de consumd de CHO
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TRADUCCION

Este articulo ha sido traducido y adaptado de: Spriet, L.L. (2016). Sport
Nutrition for Basketball: Science-based Recommendations. Sports
Science Exchange Vol. 28, No. 164, 1-5, por L.N. Adriana de la Parra
Solomon.
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