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INTRODUCCION

La Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte (CONADE) es el organismo
gubernamental encargado de fomentar y
promover la cultura fisica que busca
involucrar a mexicanas y mexicanos de todas
las edades a integrarse a la prdctica, desde el
deporte social, hasta el de competencia y
alto rendimiento (1). A nivel estado, el
Instituto Sinaloense del Deporte y la Cultura
Fisica (ISDE), tiene como prioridad generar la
cultura de la practica masiva, sistematica y
permanente del deporte, la actividad fisica y
la recreacién, como instrumento para la
conservacion de la salud de las personas y el
fortalecimiento de Ila sana convivencia
familiar y social para una mejor calidad de

vida en los sinaloenses (2). En el ISDE, los
deportistas cuentan con un equipo
multidisciplinario como médicos
entrenadores, fisioterapeutas y nutriélogos.
La nutricidn deportiva es una rama de la
ciencia de la nutricién, la cual tiene como
objetivo cubrir todas las etapas del deporte;
entrenamiento, competencia, recuperacion y
descanso, la nutricidn juega un papel
primordial en el rendimiento deportivo junto
a otros factores como factores genéticos,
disciplina, entre otros (3).

Con mi grado de Licenciado en Nutricidn por
la Universidad Auténoma de Sinaloa y de
Maestria en el deporte por la Universidad del
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Valle de México y por la Escuela Universitaria
del Real Madrid, inicié el mi cargo como jefe
del Departamento de Nutricion del ISDE
inicio en el afno 2017. Al ingresar, todo era
nuevo para mi; instalaciones, sistemas de
capturas de paciente, compafieros, sin duda,
grandes retos por vivir, pero con mucha
ilusién de hacer el mejor trabajo y sumar al
deporte Sinaloense desde la nutricién, mi
gran pasién. Contabamos con todo un
equipo multidisciplinario bien dirigido vy
articulado para dar inicio con el nuevo reto;
médicos, nutridlogos, fisioterapeutas vy
entrenadores.

Al ingresar se observd al universo de
personas y deportistas que tienen Ila
necesidad de ser asesorados, supervisados y
aconsejados para tomar las mejores
decisiones de acuerdo con sus necesidades
particulares. Lo que llevd a plantear una
nueva estrategia de trabajo; definir nuevos
puestos laborales y plazas para brigadistas
de servicio social de las diferentes areas de
ciencias de la salud.

Se iniciaron las gestiones para contar con
brigadistas de servicio social de diferentes
instituciones educativas, implementamos un
curso de capacitacién con una duracién de
80 h para todos los que ingresaban al area de
nutricion (Imagen 1). En el curso, se
abordaban componentes fundamentales que
debian dominar para su disciplina, asi como
uso del sistema de captura de pacientes,
antropometria, composicion corporal,
somatotipo, crecimiento y desarrollo en el
deportista, tasas de sudoracién e
hidratacién, asi como suplementaciéon vy
dopaje, asi mismo se daba una clase semanal
durante todo wun afio buscando que
pudiéramos tener como instituto una alta
competencia, asesoria y desarrollo en el drea
de nutricién, asi como en todas las demds

areas que conforman el departamento
medicina del deporte y ciencias aplicadas.
Tuve la fortuna no solo de coordinar a los
brigadistas de nutricién sino también en el
area médica, ser valorado como nutridlogo
por el drea médica fue importante porque
me permitié ser una parte muy activa del
equipo multidisciplinario. Hacer valer tu
lugar como nutriélogo dentro de un equipo
es esencial para nuestro gremio.

Imagen 1. Clase de Cineantropometria y
composicién corporal.

Operacion del area de nutricion

Al iniciar el calendario se llevaba a cabo las
juntas previas con cada uno de los
entrenadores de las diferentes disciplinas
deportivas, se analiza la matricula de
deportistas, las cargas, tiempos de
preparacion de etapa general, especifica,
calendarios de competencias, entre otros
elementos. Se evaldan las pruebas de
condicionantes de fuerza, destrezas vy
condicion fisica.

1. Prueba de esfuerzo

Se programaba primeramente a los
deportistas en donde se realizaba un
electrocardiograma en reposo
posteriormente en reposo, posteriormente
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PROGRAMA INDIVIDUAL DE CONTROL Y SEGUIMIENTO DE ATLETAS DE ALTO RENDIMIENTO
Evaluacion de indicadores del Rendimiento Fisico

NICASION  15Afios _ATLETISMO, SALTO TRIPLE, LONGITUD 16 SEPTIEMBRE 2017

INDICADORES DE RENDIMIENTO || Velocidad | Mets | Vo2mR | Vo2mA | Keal | Keal | FCRp | FCME | % | FCMA | FCRe | FCRe | FCRe

Nombre Méxima 35 220 | esfuerzo 1min. | 3min. [ 5min.

NICASIO MARISCAL Km. /hr | mUKg./min. [mVKg./min| Lts/min. |Kcal./min.| 30 min. Lpm Lpm Lpm Lpm Lpm Lpm

_# Evaluacién / Fecha

1 16-sep-17 16 14.9 52.0 3.2 16 480 70 205 829 170 150 129 121
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20

PROMEDIOS 16.0 I 14.9 | 52.0 I 3.2 | 16 | 480 I 70.0 I 170.0 l 82.9 I 170 I 150 I 129 l 121

Imagen 2. Datos obtenidos por prueba de esfuerzo (autoria propia).
pasaban a una prueba de esfuerzo. En ella paciente. Todas las evaluaciones de

analizdbamos la  capacidad de los
deportistas, puntos de umbrales o zonas de
trabajo aerébicas, anaerdbicas, gastos
caldricos por zonas y se analizaba por parte
de medicina cdmo funcionaba y se adaptaba
el corazén al esfuerzo. En la imagen 2 se
puede observar un ejemplo.

2. Composicion corporal

Los deportistas eran sometidos a un analisis
de antropometria y de composicidn corporal
(Inbody). La antropometria empleada era el
protocolo de perfil restringido de ISAK, con
ello obteniamos fraccionamiento de cuatro

masas, somatotipo y percentil de pliegues.
Posteriormente se sometian a un Inbody

protocolario que guardaba automaticamente
sus progresos. Estos analisis son de utilidad
para poder medir y observar el progreso del

composicién corporal se llevaban a cabo
mensualmente.

3. Tapete anaerdbico

En este tapete se obtenian datos de reaccién
y potencia anaerdbica. Estos datos eran
obtenidos mediante una bateria de 10
pruebas auditivas largas y cortas, visuales
largas y cortas, saltos verticales, skippi,
sprint, saltos frontales, entre otros.

La prueba de esfuerzo, composicién corporal
y tapete anaerdbico, se realizaban junto una
historia clinica; estos, eran evaluaciones

basicas para todos los deportistas, en
algunos deportes se consideraban otros

elementos como dinamometria de mano,
dedos y miembros inferiores.
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El nutridlogo en el campo

No todo es estar en el consultorio, en
nuestro caso se designaba nutriélogos uno
para cada deporte y trabajabamos con ellos.
Diariamente se procedia a la visita de los
centros de entrenamiento donde era
importante  estar alli por diversas
circunstancias, primeramente, se establece
mayor confianza y comunicacién con los
deportistas, permite supervisar, observar y
detectar oportunidades de intervencion,
estrategias nuevas o bien verificar si se
realiza parte de la nueva estrategia. Todos
los dias en el campo se trabajaba desde
actividades muy sencillas como solo estar
presente y ser parte del equipo, a pequeias
intervenciones como preguntarle
simplemente al deportista ¢Desayunaste?,
¢Cémo te siente hoy?, éSientes que rindes
mas o te cuesta realizar los
entrenamientos?, segun las respuestas junto
a otros elementos se consideraban para
establecer metas y estrategias para cada
deportista.

Una de las evaluaciones mds comunes que
realizamos en campo es la tasa de
sudoracién, esto es fundamental para los
deportistas, pero en nuestro caso particular
cobra una relevancia primordial. Nuestros

deportistas estan expuesto a
entrenamientos de larga duracion y a
condiciones ambientales que

frecuentemente superan los 36-40 grados
centigrados y humedades por encima del

50% lo que puede provocar una
deshidratacidn facilmente.

De acuerdo con los resultados de las tasas de
sudoracién se entrega al entrenador un
resumen de sus atletas, cuanto sudan y
como deben de hidratarse. El estar en campo

es la mejor manera de supervisar que se
tomen las pausas adecuadas para |la
hidratacién y que todos los deportistas
cumplan con dichas recomendaciones.

El estar en campo nos permite ver que no se
consuman suplementos alimenticios sin
supervisidon, en ocasiones el deseo de ganar,
de mejorar es tan grande que algunos atletas
piensan que necesitan algo extra para
mejorar y muchos son tentados al consumo
de suplementos alimenticios que pueden
tener graves efectos en la salud del
deportista y en algunos casos estar
contaminados con sustancias prohibidas por
la agencia mundial antidopaje, poniendo
también en riesgo su vida deportiva, ya que
puede ser sancionado con un largo tiempo
sin competir, relegar sus becas deportivas y

borrar sus récords. Es evidente que el
nutriélogo en el campo es fundamental para
observar actitudes y comportamientos que
pueden prevenir el uso de suplementos sin
supervisidon y si en algln caso es necesario
que la eleccidn de este sea de forma segura.

Para generar un poco de consciencia en
estos casos, nosotros damos a entrenadores
una capacitacioén, ¢Qué buscamos?
confianza, que se puedan acercar, preguntar,
analizar el caso y actuar. Estar en campo nos
permite ver las intensidades y duracién de
los entrenamientos, asi como los
metabolismos que se trabajan; como
nutriélogo es importante verlo de manera
directa, ya que no es lo mismo que en
consulta el deportista nos refiera realizar 2
horas de ejercicio. Esto nos ayuda a la mejor
planificacién de hidratos de carbono, grasas
y proteinas, asi como su periodizacién a los
largos del dia.
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En nutriélogo en nacionales

El tiempo pasa a lo largo del afio y las
competencias primordiales se avecinan, todo
el esfuerzo, dedicacién y se veran reflejados
en esta justa. Existen muchas disciplinas
deportivas que son de control de peso, es
fundamental llegar a estos pesos de manera
saludable, iniciar y asesorar a los deportistas
en el denominado corte es importante ya
que de esta forma el deportista llegara
fuerte y pleno a su competencia. Esto evita
llegar a competencias sin recurrir métodos
abstractos como deshidratacién, ayunos, uso
de laxantes o incluso diuréticos afectando
negativamente de desempefo y salud del
atleta.

Es hora de partir rumbo a los nacionales,
nuestra labor es la planificacion de lonches
para los trayectos, planificar desayuno, cena
y con qué se recuperaran en otra ciudad o
estado donde no tenemos los mismos
alimentos o simplemente sazdén. Se tienen
tantos escenarios, porque cada deportista es
diferente.

Una vez terminado los nacionales, es hora de
la transicion, de descansar y recargar pila
para los nuevos eventos deportivos. A lo
largo del tiempo donde pude participar en
esta labor, fue grandioso; la convivencia, el
ambiente, las personas, los deportistas. Estar
detras de todo un evento deportivo, de una
competencia, de un atleta es sin duda una
experiencia llena de aprendizajes
profesionales y personales.

Es claro que cuando cada area hace su parte,
se obtienen mejores resultados, en nuestro
caso fue el mejor lugar en el medallero
nacional, se logrd la participacidon de atletas
en olimpiadas y para olimpiadas de Tokio
2020.

CONCLUSION

El papel del nutridlogo en el area deportiva
ha crecido de manera importante debido a la
clara evidencia de su participacion dentro los
equipos multidisciplinarios. Es de vital
importancia que los atletas puedan contar
con las herramientas nutricionales
adecuadas para logros especificos vy
deportivos como la recuperacion,
deshidrataciones excesivas, orientacién en
suplementos evitando asi caer en dopaje o
bien simplemente en creencias o mitos. Para
mi ha sido muy satisfactorio estar presente
en una rama que va creciendo dia con dia y
es cada vez mas tomada en cuenta para la
mejora del deporte mexicano. Es nuestra
labor como nutridlogos sumar para que se
siga posicionando nuestra profesién en el
deporte.
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