PODIUM

Revista de Ciencia y Tecnologia en la Cultura Fisica

Volumen 19

Numero 1 2024

Universidad de Pinar del Rio “Hermanos Saiz Montes de Oca”

/




ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 P ° D I UM

) : UNIVERSIDAD _
Revista PODIUM, enero-abril 2024; 19 (1): e1608 DEPIKARDEL Rio, REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
EN LA CULTURA FISICA

Letra Atlética

PPGarden, una iniciativa para mejorar la nutricién en los atletas

PPGarden, an initiative to improve nutrition in athletes
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Segtin tedricos que han estudiado sobre las condiciones en que
debe formarse un atleta, la nutricién se encuentra entre los tres
factores mas importantes que se necesitan para practicar un
deporte. (Gonzales et al.,2006; Onzari, 2008); los otros dos que
restan se les atribuye a los factores genéticos particulares del
atleta y el tipo de entrenamiento que se realiza. En los
alimentos que se les proporciona un atleta, no solo se busca proveer la energia necesaria
para mantener un rendimiento adecuado, también se persigue garantizar material suficiente
para el fortalecimiento y reparacién de los tejidos; por otro lado, este ayuda a conservar y
regular el metabolismo. Todos los deportes no demandan el mismo tipo o cantidad de
alimentos, algunos como el futbol y el ciclismo requieren alimentos que proporciona energia
prolongada y otros como el levantamiento de pesas, el fisiculturismo o la gimnasia necesita

contar con muchas maés kilocalorias para resistir esfuerzos fisicos en situaciones extremas.

Respecto al balance nutricional que se debe tener en cuenta para lograr una dieta deportiva
exitosa, aparecen escritos en la literatura cientifica como la que expone Bofanti, (2019), este
considera que debe prevalecer un adecuado aporte de hidratos de carbono en la
alimentacion, puesto que este nutriente acttia como principal combustible energético tanto

de la via aerébica como de la anaerdbica.

La inclusiéon de proteinas en las comidas de recuperacion también figura como una
estrategia crucial para la 6ptima regeneracion de las fibras musculares dafiadas durante los
entrenamientos y partidos, debiendo comenzar su ingesta en la fase temprana post ejercicio.
No solo estas recomendaciones se reducen a los momentos antes o después de las
competencias, también los dias de partido requieren de una planificacién nutricional
especifica. Estas facilitan especialmente la recuperaciéon cuando el calendario competitivo

involucra mas de un partido en la misma semana.

Respecto a este tema de deportes y nutricion, se presenta la obra de Antufiano et al., (2019)
que sin dudas es una de las mas completas si se trata de visualizar cudles son los nutrientes
mas importantes que actian en el metabolismo del deportista, asi como un grupo de
recomendaciones que se brindan para una correcta alimentacién de los atletas. De forma
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sintetizada, se plantea que entre los minerales mas comunes que consume un atleta se

encuentran el hierro, el zinc, el selenio, el manganeso, el cromo, el yodo y el cobre.

Sin embargo, hay otros elementos quimicos que en el cuerpo cumplen significativa funcién,
por ejemplo, el potasio, este es un cation intracelular que interviene en el equilibrio 4cido-

base, la contraccion muscular y la actividad neuromuscular.

El consumo de potasio debe estimarse entre 3-4 g, sin exceder los 5-6 g. de este elemento
quimico. El déficit de este valioso componente podria producirse por véomitos, diarrea y
pérdidas urinarias debidas a laxantes o diuréticos. La hipopotasemia, por otro lado, podria
afectar al sistema neuromuscular hasta la pardlisis, la arritmia cardiaca y la parada cardiaca.
Otro elemento fundamental es el sodio, que en este caso la amenaza es por el exceso, ya que
con frecuencia se encuentra como sazonador en los preparativos culinarios. Es por esta
razén, que los organismos nacionales e internacionales han abogado por exigir una
reduccion del sodio consumido en la dieta. El magnesio es otro mineral que se encuentra
repartido en el organismo formando parte del esqueleto (59%), del tejido muscular o los
tejidos blandos (40 %), y del liquido extracelular (1%). El Calcio es otro que interviene en el
metabolismo energético, la contraccion muscular, la excitabilidad neuromuscular, la

conduccion nerviosa y la coagulacién de la sangre.

Entre otras informaciones importantes que no pueden escapar de este trabajo: El Yodo
desempefia un papel importante en la liberacién de energia, en la produccién de hormonas
tiroideas y en la funcién nerviosa y cognitiva; el cobre se encuentra fundamentalmente en
el higado, el cerebro, el corazén y los rifiones. Los alimentos mds ricos en cobre son el higado
animal, el marisco, el pescado, las nueces, el cacao, las semillas (trigo, avena), la soja y las
verduras. A pesar de su frecuente presencia, no se considera un elemento con potencial

riesgo de déficit dentro de una dieta variada y equilibrada en las personas adultas.

Referente a la presencia de las vitaminas, como la E y la C, se sefala que estas pueden
favorecer la tolerancia al esfuerzo durante el ejercicio fisico por sus propiedades

antioxidantes, o por su accién sobre el sistema inmunitario. En estudios se confirma la
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necesaria presencia de la vitamina D en su funcién metabdlica del musculo esquelético, la

prevencion de lesiones, la mejora del rendimiento neuromuscular y el control de la fatiga.

Como parte de las recomendaciones encontradas en este estudio correspondiente a de
Antufiano et al. (2019), se evidencia que el deportista debe consumir una dieta adecuada,
variada y equilibrada en cantidad y calidad para optimizar la adaptacion a los

entrenamientos y la competicion.

Es muy importante la regularidad en la ingestion de alimentos y el ajuste correcto con los
horarios de realizacion de la actividad deportiva. Se recomienda el consumo de
hidrocarburos antes, durante y después de la realizacién de ejercicio fisico, en casos de
esfuerzos intensos y de mas de 1 hora de duracién. Se recomienda beber entre 250 y 500 ml

de agua o bebida para deportistas dos horas antes del inicio de la actividad deportiva

Un afio mas tarde de la publicacion del trabajo perteneciente a de Antufiano, (2019), se
presenta la obra de Carrasco, (2020) que, aunque también se refiere a la nutricién en el
deporte, dedica mas su intencion a la combinacién entre Nutricién e Hidratacion. En esta
investigacion quedan claro cuatro elementos que proporciona la nutricion al deporte: 1)
aporta energia, 2) provee al cuerpo de nutrientes, 3) fortalece los tejidos dafiados y 4) ayuda
a regular el metabolismo. Uno de los aspectos mas novedosos en este trabajo es la
consideracién que se presenta ante la hidratacién en el deporte, ya sea por medio de la
respiraciéon como por la sudoracién. Por ello, es importante conocer cuando es que estamos
en situacion de pérdida gradual de agua en el cuerpo, estas formas son las siguientes; 1: por
la pérdida del peso, 2: por la sensacién de sed y 3: por la densidad urinaria. (Esta densidad

se ve representada generalmente por el color de la orina)

Con la obra maestra de Gonzalez, (2020) se exhibe el capitulo 8, pagina 91 titulado Nutricién
y Deporte. El objetivo de este capitulo versa sobre la relacién entre estos dos factores
mediados por la actividad fisica y la capacidad energética que se debe poseer para realizar
con éxito el entrenamiento, la competencia o simplemente el ejercicio fisico. Son algunas
precisiones las que se muestran en esta relacién, mas, sobresale una que no debe pasar por

alto en este escrito y es sobre los diagndsticos mas comunes en el deporte asociado a la
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nutricion y esta ronda en tres signos o sintomas fundamentales: 1) exceso o déficit de grasa
corporal 2) ingestiéon deficiente previa y/o posterior al entrenamiento y 3) déficit de

hidratacion durante el entrenamiento.

Cerrando filas respecto a los aportes mds importantes de cada obra, encontramos en
Hernéndez, (2021) una seleccién de sugerencias a ser tenidas en cuenta si de nutricién en el

deporte se trata; entre ellas se puede mencionar:
o Laingesta de grasas se recomienda en torno al 25 %.
e Laingesta de proteinas se aconseja alrededor del 1,3-1,6 g/kg/dia.
e Las necesidades energéticas se calculan por encima de, 2900 kcal/ dia.

e En cuanto a micronutrientes, se debe prestar especial atencion al calcio, hierro, zinc,

magnesio, y vitamina D, C, E, B.

De forma general, son incontables los articulos que se han publicado en este tema, como
también son diversos y maltiples los criterios referentes a este binomio deporte-nutricion

(Mohamed et al., 2022; Giménez-Monz6 et al., 2023; Diaz et al., 2023)

Como es ya visto, son muy numerosos los ejemplos, las posiciones y las sugerencias que han
aportado los autores antes mencionados respecto a este tema; brindandole una respuesta al
enigma que siempre se trae en asuntos como estos. Sin embargo, escasas son las propuestas
que se destinan a mejorar la nutricion de deportistas locales desde un movimiento de

activistas a nivel internacional. PPGarden es un ejemplo fehaciente de ello.

PPGarden por sus siglas en inglés (Pretty and Productive) Garden consiste en una propuesta
de activistas vinculados al deporte dirigidos a transformar areas ociosas en espacios fértiles
y cultivable, sobre todo para garantizar a los jovenes atletas de la localidad, frutos llenos de
vitaminas para su necesaria nutricién. Se establece el movimiento oficialmente el 26 de
noviembre del 2023 en el taller de medioambiente y deporte efectuado en el contexto del

Simposio AFIDE, Palacio de las Convenciones Habana, Cuba (Figura 1).
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Fig. 1. - Foto del establecimiento oficial de PPGarden, Cuba

Disefiado primeramente para movilizar promotores ambientales en el seno del Inder a nivel
nacional (Instituto nacional de Deporte, Educacion Fisica y Recreacion), dicho movimiento
fue concebido para organizar coordinadores en las 15 provincias, incluyendo el municipio
especial Isla de la Juventud y desde sus inicios la agrupacién ha estado acompafiada por el

movimiento internacional Ecoflag del Japon.

Esta organizacion de profesionales del deporte persigue los siguientes objetivos declarados

en el documento que oficializa el compromiso de trabajo colaborativo.

1. Incidir en la conciencia y voluntad humana para transformar areas ociosas, no solo
las institucionales, sino las olvidadas, las que se han convertido en depositos de
basura en areas cultivables para la alimentaciéon de nuestro pueblo, sobre todo para

los nifios y jovenes atletas.

2. Fortalecer la educacion ambiental de nuestras nuevas generaciones en el amor a la

tierra y a la biodiversidad del ecosistema.
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3. Entrelazar metodologias, intercambiar conocimientos y experiencias con miembros

del movimiento dentro y fuera del pais.

4. Potenciar las lineas del movimiento desde el conocimiento y empleo de las ciencias,
promocionar la publicacion informativa y cientifica como resultado del trabajo

realizado en los territorios.

5. Explotar lo mejor de las redes sociales y la aplicaciéon de las TICs para organizar,

planificar, ejecutar y evaluar nuestra labor.

Hasta la fecha (8 de enero del 2024) se han realizado trabajos de areas cultivables en
diferentes provincias del pais, destacdndose las siguientes: Pinar del Rio, La Habana, Ciego
de Avila, Villa Clara, Camagitiey, las Tunas, Santiago de Cuba y Guantdnamo. Es importante
reconocer que la primera Feria estacional donde se da entrega de frutos a jovenes atletas fue
en la provincia de Guantdnamo en enero del 2024. Se espera que en un futuro cercano el
movimiento abarque la mayoria de las provincias de la nacién cubana y se incorporen otros

equipos a nivel mundial.
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