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NUTRICION DURANTE LAS LESIONES

Todas las personas que hacen ejercicio, independientemente del nivel en que lo practiquen, ya
sea recreativo, competitivo o por salud, corren el riesgo de lesionarse. Recordemos que, cuanto
mayor sea la demanda de entrenamientos y competencias, mayor sera la probabilidad de sufrir
alguna lesion.

sQué pasa cuando un atleta se lesiona?

Generalmente tiene que disminuir la actividad fisica por un tiempo determinado, sobre todo si
es necesario inmovilizar una extremidad de su cuerpo. Esto dara como resultado un deterioro
de la masa muscular, la fuerza y la funcian.

¢Que factores se deben considerar para realizar las estrategias que ayuden a
acelerar la recuperacion?

e La severidad de la lesion.
* Los tejidos danados.
* La magnitud de la pérdida de masa muscular.

Existen diferentes métodos a traves de los cuales se puede favorecer la recuperacion, por
ejemplo, el descanso, la crioterapia, la estimulacidn eléctrica y la nutricion, entre otros.

¢Cual es el papel de la nutricion en el tratamiento de una lesion?

La nutricion es un factor clave que influye en la funcion inmune del atleta y en el retorno al
ejercicio después de una lesion. Los objetivos de las intervenciones nutricionales en este
proceso son: ayudar en la sintesis de proteina muscular y en el mantenimiento del balance

€9 FUELING ATHLETIC PERFORMANCE gssiweb.org




% GATORADE SPORTS SCIENCE INSTITUTE

energeético, conservar la masa muscular del atleta y evitar la ganancia de masa grasa, dado
gue disminuye la actividad fisica.

La pérdida de masa muscular es porque:

1. Disminuye la sintesis de proteina muscular.
2. Se reduce la respuesta de la estimulacion de dicha sintesis por los agentes
“constructores de musculos” [algo conocido como resistencia anabadlica).

Por lo tanto, el atleta debe asegurar lo siguiente:

e Consumir una dieta equilibrada.

e Ingesta adecuada de energia.

o Aporte suficiente de proteina (la ingesta recomendada es de 2.0-2.5 g/kg peso
corporal/dia).

 Hacer una distribucion equilibrada del consumo de proteina a lo largo del dia, cada 3-4
h (~20-25 g o bien 0.25-0.3 g/kg peso).

* Suplementacion de creatina, en caso de ser necesaria.

Durante la lesidn, la sintesis de proteinas musculares se reduce por la inactividad; de hecho,
¢sabias que se pierden ~150 ¢ masa muscular por dia, lo que equivale a 1 kg por semana?, por
eso es necesario tratar de estimular el musculo y consumir proteina con alto valor bioldgico
(de origen animal]) en cada tiempo de comida para ayudar a la recuperacion.

Otras intervenciones nutricionales para la recuperacion de lesiones:

e Leucina: ayuda a atenuar la disminucion de la sintesis de proteinas cuando hay una
lesion, por lo que se recomienda consumir 3 g por dia dentro de proteinas que aporten
todos los aminoacidos esenciales. Esta cantidad de leucina la puedes cubrir
consumiendo alimentos de origen animal, por ejemplo: 140 ¢ de pollo o 170 ¢ de
pescado; o bien, 25-30 ¢ de proteina de suero de leche.

o Creatina: puede ayudar a la ganancia de fuerza muscular, atenuar la pérdida de masa
muscular durante la inmovilizacion de extremidades y aumentar la masa muscular
después de dicha inmovilizacion. Se recomiendan dosis de 20 g/dia durante 5 dias
seguida de 5 g/dia.

e Polifenoles: incluir en la dieta alimentos ricos en estas sustancias como uvas, nueces,
moras, cereza, cacao, puede ayudar a disminuir el dano muscular causado por la
inflamacion, mejorando la recuperacion.
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® Gelatina + vitamina C: puede haber un beneficio en la prevencidn y recuperacion de
lesiones si se consumen 5-15 ¢ de gelatina junto con 48 mg de vitamina C (~1 naranja)
1 hora antes del ejercicio en la fase de recuperacion funcional. Esto puede aumentar la
formacion de coldgeno, principal proteina del tejido conectivo (tendones y ligamentos),
cuya sintesis es importante en la recuperacion de una lesidn.

° Acidos grasos Omega-3: tienen propiedades antiinflamatorias y pueden ayudar a
disminuir la perdida de masa muscular por inactividad, sin embargo, aun no hay dosis
establecidas para atletas lesionados.

Finalmente, es importante seialar que la cantidad de energia y nutrimentos que consuma el
atleta dependera de la fase del proceso de recuperacion de lesion en la que se encuentre
[inmovilizacion o recuperacion funcional) para optimizar la cicatrizacion y ayudar a que el
atleta este de regreso en sus actividades en el menor tiempo posible.
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