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PUNTOS CLAVE

El balance de energia (consumo de energia vs. gasto de energia) es un proceso dinamico que asume que numerosos factores bioldgicos y conductuales
regulan e influencian ambos lados de la ecuacion del balance de energia. As, el cambio en un lado de la ecuacion (consumo de energia) puede, y si
influye en el otro lado de la ecuacion (gasto de energia).

La ingesta de energia total y la composicion de la dieta (nivel de procesamiento de los alimentos, volumen del alimento consumido, composicion de
macronutrientes, contenido de fibra) impactan el gasto de energia.

El tipo, duracion e intensidad del ejercicio y tipo de alimento consumido (densidad energética del alimento) puede impactar en el apetito y el total de
energia consumida después del ejercicio.

El costo de energia de la pérdida de peso no siempre es igual a 7,700 kcal/kg (3,500 kcal/lb) y cambia a través del tiempo aun cuando el nivel de
restriccion de energia sea constante. Por lo tanto, los individuos perderan peso de manera diferente con la misma dieta de pérdida de peso, aun si el
gjercicio no es parte del plan de pérdida de peso.

Las personas activas que deseen perder peso, especialmente los atletas magros, no deben restringir su consumo de energia muy drasticamente
para evitar pérdida de tejido magro. Reducir el consumo de energia en una cantidad determinada (por €j., 300-500 kcal/dia, o cualquier cantidad
que sea apropiada para el programa de entrenamiento actual) vs. una dieta caldrica determinada (comer 1,200 Kcal/dia independientemente del
entrenamiento) asegurara que haya suficiente energia y macronutrientes para mantener el tejido magro y el entrenamiento mientras se sigue una
dieta para pérdida de peso.

Para preservar el tejido magro durante periodos de restriccion de energia, el consumo de proteina (g/kg) necesita mantenerse alto (1.2-1.7 g/kg/dia).

INTRODUCCION

En concepto, el mantenimiento del balance de energia y el peso corporal
es muy sencillo — equilibrar el consumo de energia con el gasto de
energia. Sin embargo, este concepto simple es mas complicado que eso y
puede ser dificil de implementar. Aunque muchas personas activas estan
dentro de rangos normales de peso e indice de masa corporal (IMC, kg/
m?), muchas aun tienen preocupaciones del peso. Ellos frecuentemente
quieren perder peso (y especificamente grasa) para ser competitivos y
mejorar el rendimiento, mientras mantienen o ganan tejido magro. También
difieren del individuo sedentario con sobrepeso porque ya son activos, e
incrementar el ejercicio o alterar su rutina de entrenamiento puede no
ser una opcion y/o necesidad. Esta revision principalmente abordara las
estrategias dietéticas que pueden ser utilizadas exitosamente con atletas
y personas activas para facilitar la pérdida de peso, mientras se mantiene
el tejido magro. Cualquier programa de pérdida de peso también debe
llevar al minimo el riesgo de conductas de alimentacion desordenada y
practicas de pérdida de peso patoldgicas que puedan surgir cuando un
atleta siga una dieta (Werner et al., 2013).

NUEVA REVISION DEL BALANCE DE ENERGIA

Al abrir cualquier libro de texto de fisiologia del ejercicio o nutricion,
se encontrara la clasica ecuacion de balance de energia: consumo de
energia total (kcal consumidas) = gasto de energia total (kcal gastadas).

Si estos dos factores estan en equilibrio, entonces se logra el
mantenimiento del peso o el balance de energia. Esta presentacion
del balance de energia es estatica y solo aplica cuando el peso esta
estable. Sin embargo, durante periodos de pérdida o ganancia de
peso, el peso no estd estable. Bajo estas condiciones, el balance de
energia es un proceso dinamico (Galgani & Ravussin, 2008), ya que la
modificacion del lado de consumo de energia también impacta el lado

de gasto de energia. Asi, para cualquier individuo, numerosos factores
estan trabajando juntos para influenciar el balance de energia y el peso
corporal. Por ejemplo, cuando aumenta el gasto de energia por ejercicio
podemos inadvertidamente comer mas o menos alimentos, cambiando
asi el consumo de energia total. El tipo de alimentos seleccionados (por
gj., contenido de macronutrientes o fibra, volumen del alimento, nivel de
procesamiento del alimento) también puede cambiar el efecto térmico
del alimento (por ej., gasto energético), la energia total consumida y la
oxidacion de sustratos durante el gjercicio. Los alimentos mas altos en
proteina pueden incrementar el efecto térmico de los alimentos (Acheson
et al., 2011), mientras que los alimentos mas altos en fibra o volumen
pueden disminuir el consumo de energia (Sweat & Manore, 2012; 2015).
Finalmente, el tipo de macronutrientes consumidos también puede alterar
la disponibilidad de sustratos para usar durante el gjercicio (Hawley et al.,
2011; Manore et al., 2009). Por otro lado, el ejercicio de alta intensidad
puede bloguear las hormonas reguladoras del apetito, las cuales pueden
reducir el consumo de energia (Stensel, 2010). Otro factor que puede
confundir la evaluacion de las necesidades de energia para un atleta es
la cantidad total de actividades no relacionadas con el deporte (por €j.,
caminar, andar en bici como forma de transporte) (Guebels et al., 2014)
y la cantidad de tiempo sentado, parado o que se esta inquieto. Aunque
algunos atletas son muy activos fuera del entrenamiento de su deporte,
otros llegan a ser muy sedentarios cuando no estan entrenando, lo que
puede disminuir las necesidades de energia por debajo de los niveles
pronosticados (Thompson et al., 1993).

Actualmente la investigacion muestra que el costo de energia de la
pérdida de peso también es dinamico y puede cambiar durante el periodo
de la dieta. Muchos profesionales de la salud utilizan la ecuacion estética
de balance de energia cuando explican el balance de energia a los atletas.
Ellos asumen que el cambio en cualquier lado de la ecuacion por 7,700



kcal resultara en un kilogramo (kg) (3500 kcal por 1 Ib) de pérdida o
ganancia de peso, sin considerar como los cambios en el consumo o
gasto de energia cambian la ecuacion de balance de energia. Swinburn
y Ravussin (1993) proporcionaron un ejemplo clasico de este error.
Utilizando un hombre de 75 kg, demostraron qué podria suceder si este
individuo consumiera un extra de 100 kcal/dia (~420 kJ) cada dia por
40 afos. Utilizando la ecuacion estdtica de balance de energia, este
individuo consumiria ~1.4 millones de kcal extra, para una ganancia de
peso estimada de ~190 kg 0 417 Ib (100 kcal x 14,240 dia =1,424,000
kcal = 190 kg). Pero los profesionales de la salud intuitivamente saben
que esto no sucederia. Los célculos anteriores no contabilizan el aumento
en el gasto de energia que ocurriria con la ganancia de peso, incluyendo
el aumento en la tasa de metabolismo en reposo y el costo de energia
del movimiento de un cuerpo mas grande. Inicialmente habria un periodo
de balance de energia positivo, donde aumentaria el peso corporal,
resultando en un aumento en el gasto de energia que eventualmente
equilibraria el aumento en el consumo de energia. Con el tiempo este
individuo alcanzaria el balance de energia en un peso corporal mas alto
y el peso se estabilizaria. Las 100 kcal/dia extra podrian resultar en
una ganancia de peso mas realista de ~2.7 kg (~6 Ib). Para mantener
este tamafo corporal mas grande, el individuo necesitaria continuar
comiendo estas kcal adicionales. Por supuesto, la cantidad de peso
ganada dependera del nimero de kcal extra consumidas, la composicion
de estas kcal (es decir, la cantidad de grasa, carbohidratos, proteina o
alcohol), y sobretodo el gasto de energia total. Este tipo de ganancia
de peso ocurre frecuentemente en nuestra sociedad, donde hay un
corto periodo de aumento de consumo de energia (por ej., comida en
temporadas festivas) o disminucion del gasto de energia (por €., lesion
deportiva sin una disminucion simultanea del consumo de energia) y se
gana peso Yy se alcanza un nuevo nivel de peso.

PERDIDA DE PESO EN ATLETAS

Hay muchos atletas elite y recreativos que tienen pesos y grasa corporal
normales 0 bajos. Pero estos individuos pueden querer perder peso y
grasa para mejorar el rendimiento deportivo, dar el peso en un deporte
de categoria de peso, 0 alcanzar una forma corporal estéticamente
agradable. Cuando estos individuos quieren perder peso, es imperativo
que se lleve al minimo el riesgo de la introduccion de conductas
alimentarias desordenadas (Sundgot-Borgen & Torstveit, 2010). Ademas,
la pérdida de peso inapropiada puede introducir deficiencias nutricionales
importantes para el rendimiento deportivo, tales como la deshidratacion,
el consumo inadecuado de proteina y carbohidratos, y consumos bajos
de micronutrientes. Puede ser dificil el manejo seguro de la pérdida de
peso en atletas magros que necesitan lograr un peso determinado el dia
de la competencia (por e]., remeros de categoria ligera, remeros, jinetes
o luchadores). Si se utiliza la deshidratacion para lograr esta pérdida de
peso, las consecuencias de salud pueden ser severas (Knight, 1997).
Pocos atletas son lo suficientemente ligeros de peso de manera natural
para este tipo de deportes competitivos, por lo que se requerira pérdida
de peso antes de una competencia (Slater et al., 2005). Si los atletas
son jovenes y estan en crecimiento, este no es el momento de restringir
severamente el consumo de energia. Por el contrario, hay atletas con
sobrepeso/obesos donde la pérdida de peso puede reducir el riesgo
de enfermedades cronicas, y mejorar su salud general y su habilidad
de participacion en el deporte. Por ejemplo, Borchers y colaboradores
(2009) encontraron que 21% de sus jugadores de la 1a. Division de
futbol colegial (promedio de edad: 20 afios) estaban obesos (>25% de
grasa corporal) y tenian resistencia a la insulina, mientras que 9% tenian
sindrome metabdlico (todos obesos).
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Finalmente, al menos 30% de los nifios en los Estados Unidos tienen
sobrepeso/obesidad (Ogden et al., 2010) y muchos nifios obesos
pueden participar en deportes. Para estos nifios, la pérdida de grasa
puede ser necesaria para lograr una composicion corporal competitiva
y/o saludable. Las estrategias del manejo del peso utilizadas en nifios
activos necesitan considerar su crecimiento y necesidades de energia y
poner énfasis en comer saludable y mantenerse fisicamente activos, no
en una restriccion caldrica.

LOGRANDO UN PESO CORPORAL SALUDABLE PARA EL
DEPORTE

¢Cudl es la mejor estrategia para manejar el peso y/o la pérdida de peso
en estos diferentes grupos?

e Aquellos que ya son magros y quieren serlo mas, conservando el
tejido magro.

e Aquellos que tienen sobrepeso y necesitan perder grasa corporal
pero también quieren conservar el tejido magro.

e Aguellos que son jovenes y aun estan en crecimiento, pero
necesitan aprender como manejar sus habitos alimenticios para
igualar sus necesidades de energia.

No hay tablas que proporcionen el peso dptimo o saludable para un atleta
compitiendo en un deporte determinado. Sin embargo, los siguientes
criterios pueden usarse para determinar un peso corporal realista y
saludable para un atleta, independientemente de su nivel de actividad
(Manore et al., 2009). Un peso corporal Optimo para deportes debe
procurar cumplir con estos criterios:

e [levar al minimo los riesgos de salud, incluyendo las lesiones
deportivas, y promover una buena salud y habitos de alimentacion,
al mismo tiempo que permita un entrenamiento y rendimiento
optimos en un deporte determinado.

e Considerar la base genética e historia familiar de peso y forma
corporales.

e Tomar en cuenta la edad y nivel de desarrollo fisico, incluyendo la
funcién reproductiva normal en mujeres.

e Aceptado por el individuo y que pueda mantenerse sin seguir dietas
constantemente o restringir el consumo de alimentos.

Asi, un peso corporal optimo debe promover una buena salud,
rendimiento deportivo y ser alcanzable. Si un individuo estéa siguiendo
dietas constantemente o esta en ciclos de pérdida-recuperacion de peso,
puede estar tratando de lograr o mantener un peso corporal no realista.
Algunos deportes, (por €j., salto con esqui, lucha y ciclismo) pueden
requerir un peso corporal excesivamente bajo durante la temporada
competitiva. Los atletas en estos deportes deben ganar peso fuera de
temporada, ya que es poco realista y no es saludable mantener pesos
corporales tan bajos a lo largo de todo el afio.

DIETA Y ESTRATEGIAS DE PERDIDA DE PESO PARA
ATLETAS

La siguiente seccion resalta las conductas de dietas basadas en
evidencia que pueden ayudar a los atletas y personas activas a reducir la
grasa corporal, conservando el tejido magro y previendo la recuperacion
del peso. No se abordan cambios en las estrategias de ejercicio o rutinas
de entrenamiento, ya que los entrenadores generalmente determinan
esto para los atletas. Debido a que los atletas ya son activos, necesitaran
basarse en mayor medida en las estrategias dietéticas enumeradas a
continuacion para lograr la pérdida de peso.

N



Adoptar una dieta de baja densidad energética

Una dieta de baja densidad energética es alta en frutas y vegetales
enteros, granos enteros e incorpora lacteos bajos en grasa, leguminosas/
frijoles, carnes magras y pescado. En general la dieta es baja en grasa
y reduce o elimina bebidas que contienen kcal, especialmente bebidas
azucaradas y alcohol. La densidad energética de una dieta o un alimento
se determina midiendo la cantidad de energia (kcal) para una cantidad
dada (g) de alimento (Tabla 1). Este tipo de dieta contribuye a la pérdida
de peso y a la buena salud de tres maneras:

1) Es alta en fibra y agua, y baja en grasa, lo que significa que uno
puede consumir un mayor volumen de alimento para un consumo
total de energia mas bajo y aun asi, sentirse satisfecho. Una
disminucion del 10% en la densidad energética de la dieta resultara
en una disminucion ~10% en el contenido de energia.

2) Hay una menor dependencia de la reduccion del tamafio de la
porcion y del conteo de calorias. Estas dietas hacen que uno se
sienta lleno y satisfecho después de una comida, reduciendo asi el
riesgo de reincidencia. Los cambios dietéticos toman tiempo, y si
los individuos pueden experimentar pérdida de peso mientras que
todavia se sienten llenos y satisfechos con la dieta, hay una mayor
probabilidad de que se mantengan en el plan de alimentacion.

3) Una dieta de baja densidad energética es rica en nutrientes, lo que
significa que, aunque se reduce el consumo de energia, aun aporta
vitaminas y minerales adecuados para la buena salud.

La investigacion muestra que un plan de alimentacion de baja densidad
energética es efectivo reduciendo el consumo de energia, facilitando
la pérdida de peso, previniendo la recuperacion del peso, y ayudando
a mantener la saciedad en estudios con alimentacion bien controlada
y en condiciones de vida libre (Ello-Martin et al., 2005; Rolls, 2009).
Por ejemplo, Bell y colaboradores (1998) examinaron la efectividad de
un plan de alimentacion de baja densidad energética sobre el consumo
de energia y la pérdida de peso. Ellos proporcionaron tres diferentes
niveles de densidad energética de las dietas, donde las mujeres
comieron cantidades y pesos similares de alimentos. Los resultados
mostraron que, en las dietas de densidad energética mas baja, los
individuos consumieron 30% menos calorias que en la dieta de densidad
energética alta. Las mujeres no reportaron diferencias en la valoracion
del hambre y la sensacion de llenura o en el agrado de los alimentos
a través de las condiciones de prueba. En un estudio de seguimiento,
Rolls y colaboradores (2006) examinaron el efecto del cambio del
tamafo de la porcion, densidad energética o una combinacion de las dos
condiciones sobre el consumo de energia total durante un periodo de 2
dias. La densidad energética fue alterada por el cambio de las porciones
de vegetales en platillos de entrada y por la sustitucion de ingredientes/
alimentos bajos en grasa por alimentos ricos en grasa (por ej., leche
descremada por leche entera). Ellos encontraron que la densidad
energeética y el tamafio de la porcion alteraron de manera independiente
el consumo de energia. Cuando el tamafio de la porcion se redujo en
25%, el consumo de energia disminuyd en 231 kcal/dia (disminuy6
el 10%). Sin embargo, reduciendo la densidad energética en 25% se
disminuy6 el consumo de energia en 575 kcal/dia (disminuyo el 24%).
Cuando tanto la densidad energética como los tamafios de porcion se
redujeron simultdneamente, el consumo de energia disminuy6 en 32%.
Asi, la reduccion de los tamafios de la porcion y la densidad energética
disminuira dramaticamente el consumo de energia, pero solo reduciendo
la densidad energética de los alimentos consumidos se reducira mas el
consumo de energia que reduciendo los tamafios de la porcion.
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En general, la reduccion de la densidad energética de la dieta puede
ser mas efectiva para disminuir el consumo de energia que reducir el
tamafio de la porcion, sin afectar el hambre, sensacion de llenura o
agrado por el alimento. Para atletas que tratan de perder peso, esto tiene
implicaciones importantes. Puede ser mas facil para una persona activa
consumir una cantidad similar de alimento y enfocarse en el cambio
de la densidad energética en lugar de los tamafios de la porcion. Esta
estrategia reduce el hambre y aumenta la adherencia al plan dietético
de pérdida de peso. Ademas, seguir una dieta con menor densidad de
energia puede ayudar al atleta a mantener su pérdida de peso, ya que
este tipo de dieta también es alta en fibra.

Muy bajo
(<0.6 kcal/g)

Consumir estos
alimentos
frecuentemente (por ej.,
alimentos libres)

Bajo
(0.6-1.5 keal/g)

Seleccionar
frecuentemente, pero
comer tamarios de
porciones razonables

Medio
(1.6-3.9 kcal/g)

Monitorear frecuencia

y tamafio de la porcion;

contenido de energia
por g de alimento es
mas alto

Alto
(>4.0 kcal/g)

Usar esporadicamente
0 pequefas porciones;
el contenido de energia
es alto por g de
alimento

La mayoria de frutas
enteras: Manzanas,
moras, frutos citricos,
melones, duraznos,
peras, nectarina
(melocotdn)

Otras frutas:
Platano (banano), uvas

Frutas: Aguacate

Frutas secas:
Albaricoque
(chabacano), pasas,
manzanas, higos

Frutos secos: Todos
los frutos secos y
mantequillas de frutos
SeC0s

La mayoria de los
vegetales enteros:
Brocoli, apio, zanahorias,
coliflor, vegetales
verdes, espinaca,
tomates, calabacin
(zucchini)

/

Maiz,
calabaza de invierno,
papa horneada con
piel, tofu

con
grasa: Papas fritas,
hummus

Lacteos sin grasa

Lécteos bajos en grasa

Quesos feta,
mozzarella, suizo,
reducidos en grasa

Quesos ricos en grasa,
mayonesa, crema
4cida, aderezos,
mantequilla, aceites

Sopas con base de caldo
(consomé)

Cereales: Granos
humedos cocinados
(por ej., avena, arroz
integral), hojuelas de
salvado, trigo triturado

Sopas: Cremas
preparadas con leche,
sopa de guisantes
S€C0s

Cereales: Trigo
entero/panes blancos,
tortillas de maiz

Alimentos para
refrigerios
horneados o bajos
en grasa: Pretzels,
chips de tortilla
(totopos)

Postres: helado,
yogurt congelado

Alimentos para
refrigerios: papa
regular/ chips de
tortilla, galletas de
trigo o tipo graham,
dulces, chocolate, la
mayoria de las barras
deportivas y de granola

Postres: Brownies,
pasteles, galletas,
muffins, pastelillos,
otros alimentos con
azlicar y/o grasa
anadida

Camarén (al vapor),
atlin, tilapia, jamon y
pavo magros

Adaptado de Rolls y Hermann (2012

Huevos, carne roja,
salmon, pechuga de
pollo sin piel

Tocino, costillas de
cerdo

Tabla 1. Clasificacion de los alimentos por su densidad energética (kcal/g).

Momento de comidas y refrigerios

Para el atleta, el momento de consumo de alimentos alrededor del
entrenamiento y la distribucion del consumo de alimentos durante el dia
asegurara que el cuerpo tenga la energia y los nutrientes necesarios
para el ejercicio y la construccion y reparacion del tejido magro. El
reabastecimiento después del ejercicio es especialmente importante para
el atleta que quiere perder peso. Esta estrategia puede ayudar a prevenir
que el atleta llegue a estar muy hambriento y que consuma alimentos
0 bebidas que no estén en su plan de alimentacion. Asi, la rutina de



dieta post-gjercicio necesita incluir liquidos para la rehidratacion,
carbohidratos en la forma de alimentos de baja densidad energética (por
ej., frutas y vegetales enteros, granos enteros) para reponer el glucogeno,
y proteina de alta calidad baja en grasa para la construccion y reparacion
del tejido magro. Debido a que muchos atletas pueden no tener estos
alimentos facilmente disponibles después del ejercicio, deben planear
con anticipacion y estratégicamente usar alimentos para deportistas
y/o refrigerios saludables para cubrir sus necesidades de energia y
nutrientes mientras se mantienen dentro de su plan de alimentacion.
Si es posible, la mejor manera de abordar el reabastecimiento después
del ejercicio para los atletas que estan tratando de reducir el consumo
de energia, es planear una comida saludable inmediatamente después
del ejercicio y entrenamiento. Esto ayudara a reducir la necesidad del
refrigerio post-ejercicio. Por ejemplo, un entrenamiento muy temprano
puede ser seguido inmediatamente de un desayuno abundante, que
entonces reabastezca y rehidrate. Un nutricionista deportivo puede
ensefiar al atleta como comprar, seleccionar y preparar alimentos de
baja densidad energética, y planear los alimentos apropiados alrededor
del entrenamiento y la competencia.

Consumir la proteina adecuada

La mayoria de los atletas tienen poco problema consumiendo cantidades
adecuadas de proteina (Manore et al., 2009); sin embargo, cuando se
restringe el consumo de energia pueden reducirse algunas fuentes de
proteina. Para muchos atletas, la mayoria de la energia y la proteina viene
de una comida grande al final del dia. Asi, el atleta necesita un plan de
alimentacion que permita el consumo estratégico de proteina adecuada de
alta calidad durante el dia, pero especialmente después del ejercicio y en
el desayuno (Westerterp-Plantenga et al., 2009). Esta estrategia dietética
puede beneficiar al atleta que trata de perder peso de dos maneras:

1) Asegura que la proteina adecuada esté disponible para la
construccion, reparacion y mantenimiento del tejido magro durante
el dia.

2) Las dietas mds altas en proteina se han asociado con aumento en
la saciedad y reduccion en el consumo de energia. Por ejemplo,
Weigle y colaboradores (2005) reportaron una disminucion en el
consumo de energia (441+64 kcal/dia) durante un periodo de 12
semanas en individuos (IMC=26.2+2.1 kg/m?) alimentados con una
dieta alta en proteina a libre demanda (30% de la energia a partir
de proteina, 20% de grasa y 50% de carbohidratos) comparado con
una dieta isocalérica mas baja en proteina (15% de la energia a
partir de proteina).

Por lo tanto, es importante que el consumo de proteina permanezca en,
0 por encima, del rango recomendado para una persona activa (1.2-1.7
g proteina/kg) cuando se esta restringiendo la energia para la pérdida de
peso (Rodriguez et al., 2009).

Manejar apropiadamente las bebidas que contienen
energia

Las bebidas deportivas que contienen energia son apropiadas para utilizarse
alrededor del ejercicio, especialmente ejercicio intenso de larga duracion y
en ambientes extremos. Sin embargo, otras bebidas azucaradas altas en
energia y el alcohol pueden descarrilar a cualquier persona tratando de
perder peso, incluyendo al atleta. Ellas adicionan energia extra a la dieta
sin aumentar la saciedad o reducir la cantidad de alimento consumido con
estas bebidas (Malik et al., 2006). Para algunos atletas, solo la eliminacion
de bebidas altas en calorias de la dieta (por ej., gaseosa, alcohol, bebidas
energéticas o café/té azucarados) podria ayudarlos a alcanzar sus metas
de pérdida de peso sin hacer ningtn otro cambio dietético.
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Establecer metas de pérdida de peso realistas

Como se indicd anteriormente, la ecuacion de balance de energia estética
no funciona bien para la prediccion de la pérdida de peso. Para predecir
mejor el cambio de peso en respuesta a los cambios en el consumo o
gasto de energia, uno debe contabilizar los desequilibrios de energia
dinamica que ocurren. Para abordar este aspecto, los investigadores han
desarrollado modelos matematicos para simular como las alteraciones en
el déficit de energia resultan en adaptaciones de seleccion de combustible y
gasto energético para predecir mejor los cambios en el peso y composicion
corporal. Hall y colaboradores (2011) desarrollaron un modelo matemético
en los Institutos Nacionales de Salud de EUA (NIH, por sus siglas en inglés)
(http://bwsimulator.niddk.nih.gov) y Thomas y colaboradores (2009)
desarrollaron un segundo modelo en el Centro de Investigacion Biomédica
de Pennington (PBRC, por sus siglas en inglés) (http://www.pbrc.edu/
research-and-faculty/calculators/weight-loss-predictor/). El lector puede
visitar estas paginas web para ver como los cambios en la pérdida de peso
se alteran conforme a las elecciones de estilo de vida.

Evitar la restriccion energética severa

Aunque es tentador utilizar practicas dietéticas extremas, especialmente
dietas muy bajas en energia (<1200 kcal/dia) que resulten en pérdida rapida
de peso, el atleta debe evitar estas dietas. La combinacion de restriccion
energética severa con un programa de entrenamiento intenso de resistencia
y/o fuerza realmente puede resultar en adaptaciones metabolicas que
reducen la efectividad de estos dos factores sobre la pérdida de peso
(Donnelly et al., 2009). Ademds, son extremadamente estresantes para el
atleta y no pueden sostenerse por periodos prolongados. La investigacion
ha demostrado que la pérdida de peso mas lenta y mas razonable (~0.7%
pérdida de peso corporal/semana) en atletas, ayudd a preservar el tejido
magro y mejord las ganancias en fuerza que con una pérdida de peso mas
severa (1.4% pérdida de peso/semana) (Garthe et al., 2011). Finalmente,
la restriccion energética severa tiene un nimero de otras consecuencias
negativas que se mencionan a continuacion (Manore et al., 2009):

e Reduce la habilidad de entrenar a intensidades méas altas debido al
deficiente consumo de energia y reposicion del glucogeno, resultando
en una disminucion del rendimiento aerdbico y anaerobico.

e Aumento del riesgo de lesion debido a la fatiga y a la pérdida de
tejido magro.

e  Aumento del riesgo de conductas de alimentacion desordenada
debido a la restriccion energética severa.

e Aumento del riesgo de deshidratacion, especialmente si la dieta es
cetogeénica.

*  Aumento del riesgo de consumo deficiente de nutrientes, incluyendo
nutrientes esenciales, debido al consumo limitado de alimentos. Esto
es especialmente cierto si la dieta se sostiene durante cualquier
cantidad de tiempo y no se utilizan suplementos multivitaminicos/
minerales.

e Aumento de estrés emocional debido al hambre, fatiga y estrés de
seguir una dieta que restrinja severamente el consumo de energia,
en donde el gasto energeético es alto.

RESUMEN

El manejo del peso es un reto siempre creciente en sociedades donde
los alimentos de buen sabor son convenientes, relativamente baratos y
abundantes. El desarrollo de planes de manejo del peso es esencial
para todos, incluyendo atletas que gastan altas cantidades de energia
en su deporte. La pérdida de peso puede ser dificil y puede cambiar la
composicion corporal desfavorablemente; asi, el manejo del peso fuera
de temporada es especialmente importante para evitar perjudicar el
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rendimiento con la pérdida rapida de peso durante la competencia. Los
planes de manejo de peso necesitan ser individualizados considerando
tanto el deporte como las metas de pérdida de peso. Esto puede requerir
una estrategia multidisciplinaria que incluya al atleta, entrenador, equipo de
medicina del deporte y nutricionista deportivo. Finalmente, es imperativo
que los profesionales de la salud entiendan la gran cantidad de factores
fisiologicos y ambientales que influyen en el peso corporal. Esto mejorara
su habilidad para disefiar programas de manejo de peso individualizados y
realistas para sus atletas.
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