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Introduccion



La infancia y la adolescencia son las etapas de la vida
donde se adquieren la mayor parte de los habitos que
luego se seguiran teniendo en la vida adulta. Segura-
mente, si esos habitos generan bienestar, los nifios, ni-
fias y adolescentes no los abandonaran cuando vayan
creciendo. De ahi la importancia de la guia y el acom-
paflamiento que realicen los adultos en estos periodos
tan vitales.

Cuando nuestras hijas e hijos practican deporte, nos
aseguramos de que tengan todo lo necesario para que
disfruten de la actividad; las mejores zapatillas o boti-
nes, la ropa del equipo, los protectores necesarios. De la
misma manera, es clave ocuparnos de la planificacién
diaria de su alimentacion, de las viandas, de lo que co-
meran en un torneo, de las situaciones especiales que
puedan ir surgiendo a lo largo de sus vidas.

Tanto la familia como los maestros, profesoresy en-
trenadores —ademas de ser consejeros y promotores
de habitos saludables y de actividad fisica— tienen la
responsabilidad de ser modelos positivos para los jo-
venes. A ellos esta destinado este libro, cuyo proposito
es brindarles herramientas que puedan acompanarlos
en una mejor alimentacién y de este modo proteger su
salud y optimizar el rendimiento deportivo.



La informacion y las sugerencias practicas que lee-
ras en este libro son aplicables a todos aquellos nifios,
ninas y adolescentes que practiquen cualquier tipo de
deporte y en cualquier nivel competitivo. Esta infor-
macion te ayudarda a guiarlos sobre qué comer, en qué
momento, como hidratarse adecuadamente y como
hacer frente a situaciones especiales, como, por ejem-
plo: deportistas que quieren ser vegetarianos o preten-
den tomar suplementos para mejorar su rendimiento.

Todos los temas estan desarrollados con un lengua-
je despojado de términos técnicos y procuran brindar
sugerencias practicas que estén al alcance de todos los
lectores interesados en multiplicar conceptos de ali-
mentacion saludable. Ademas, te encontraras con una
palabra inventada, basada en la combinacion de arti-
lugio y nutricién, los nutrilugios que son ideas creativas
y practicas que pueden ayudarte a resolver situaciones
cotidianas.

Espero que este libro te guste y, sobre todo, que te
sea de utilidad.






Desde lo
\EHERD



En este capitulo introduciré conceptos basicos de

nutricion que seran de utilidad para interpretar y
unificar los conceptos desarrollados en el libro.




Los habitos alimentarios, ademas de impactar en el
crecimiento y el desarrollo e influir en la optimizaciéon
de la salud de nifias, ninos y adolescentes, son condi-
cionantes de su rendimiento escolar, fisico y deporti-
vo. Estos habitos se incorporan naturalmente a edades
tempranas y determinaran la calidad de vida que ten-
dran en la adultez.

Comer saludablemente depende de la sumatoria de
habitos alimentarios adecuados a lo largo de los dias.
iPor suerte, estos habitos también son entrenables!

Los nifnos, nifias y adolescentes deportistas no ne-
cesitan alimentos diferentes a los de cualquier persona
que lleve una alimentacion saludable. Pero la activi-
dad fisica y el crecimiento incrementan la demanda
de energia y de nutrientes. Esos requerimientos deben
cubrirse aumentando —en justo grado— las cantidades
de alimentos y adecuando el momento de cada ingesta
en funcién de los horarios de los entrenamientos y del
resto de las actividades.

Para los deportistas, la familia, la escuela y los entre-
nadores deben ser referentes positivos en la formacién
de habitos saludables que les permitan hacer frente a
los estimulos externos poco favorables. Por tal moti-
vo, los adultos que acomparfian tienen la posibilidad de



ser multiplicadores de habitos saludables, y para ello es
importante que conozcan los conceptos basicos de nu-
tricion y como la alimentacién influye en el crecimiento
y en el rendimiento de los deportistas.

ﬂ ¢ES 10 mismo comer
s, (|Ue nutrirse?

El acto de comer y la nutricién son dos conceptos re-
lacionados pero diferentes. La nutricion es un concep-
to mas amplio, es un proceso que incluye un conjunto
de funciones cuya finalidad es proveer al organismo de
energia y nutrientes necesarios para mantener la vida,
promover el crecimiento, reemplazar las pérdidas y
asegurar la continuidad de la especie. Comer, en cam-
bio, es el acto de llevar la comida a la boca, pero no
hace referencia a la calidad de ese alimento.

Los alimentos se pueden clasificar de muchas mane-
ras, pero la mas simple deriva del origen de los mismos.
Esta forma resulta practica para comenzar a identificar
los nutrientes que predominan en ellos.
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Clasificacion de los alimentos segin su origen

/ ALIMENTOS \

REINO REINO
VEGETAL ANIMAL
Fundamentalmente aportan Fundamentalmente aportan
hidratos de carbono proteinas y grasas
Ejemplos: frutas, verduras, cereales, Ejemplos: leches, carnes y huevo
legumbres, semillas, frutos secos Excepciones: la leche ademads
Excepciones: Los frutos secos y las semillas tiene hidratos de carbono

son ricos en grasas y no en hidratos

El proceso de nutrirnos consta de tres tiempos: alimen-
tacion, metabolismo y excrecion.

La alimentacién es el inico tiempo de la nutricién en el
que interviene la voluntad. Comprende varios pasos:
elegir el alimento, prepararlo, masticarlo, deglutirlo,
digerirlo y absorberlo en forma de nutrientes.

El metabolismo comienza una vez que se han absor-
bido los nutrientes. Tiene por finalidad su utilizacién
para proveer energia y materiales de construccién, de
renovacion y de reserva del organismo.
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La excrecion es el conjunto de funciones que tiene por
finalidad eliminar aquellas sustancias de desecho.

P 2 ¢Queé sonlos
mll| N\Utrientes?

Los alimentos brindan mas de cincuenta sustancias
diferentes al organismo. La digestién es el proceso que
los convierte en estructuras mas pequefias y faciles de
absorber. Estas reciben el nombre de principios nutriti-
VOSs 0 nutrientes.

Teniendo en cuenta la cantidad de nutrientes que el
cuerpo necesita diariamente, podemos dividirlos en dos
clases:

Micronutrientes

Son las vitaminas y los minerales. Si bien se necesitan
pequenias cantidades de ellos, su rol es de vital impor-
tancia. Su funcion es mejorar el aprovechamiento que el
cuerpo hace de los otros nutrientes. Estan distribuidos
en todos los alimentos, por eso, cuanta mas variedad de
alimentos se consuma, mayor variedad de vitaminas y
minerales aportara la alimentacion.
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Macronutrientes
Es necesario consumirlos en mayores cantidades. A este
grupo pertenecen:

Los hidratos de carbono

Se encuentran principalmente en los alimentos del rei-
no vegetal. Se caracterizan por brindar energia y otros
nutrientes importantes, como la fibra.

Cuando el ejercicio es muy intenso, este macronu-
triente es el principal proveedor de energia para que los
musculos puedan contraerse y moverse, ademas de ser
un nutriente energético para el cerebro.

La mayor parte de la energia que se ingiere diaria-
mente deberia provenir de alimentos con hidratos de
carbono, como, por ejemplo: cereales, legumbres, frutas
y verduras.

Las proteinas

Estos macronutrientes ayudan a formar y a reparar los
tejidos del cuerpo, y también son necesarios para el cre-
cimiento. A diferencia de los hidratos de carbono y las
grasas, que se destacan por el rol energético, las pro-
teinas lo hacen por su funcién plastica o constructora.
Estan incluidas en una amplia variedad de alimentos,
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pero las carnes (pescado, pollo, vacuna), el huevo y los
lacteos (leche, yogur y quesos) aportan una gran canti-
dad de proteinas. La unidad mas pequefia de la proteina
es el aminoacido.

Las grasas o lipidos

Las grasas aportan el doble de energia que los hidratos
de carbono. Durante actividades como dormir o leer, o
en ejercicios de baja intensidad y larga duracién (como
salir a pasear en bicicleta) las grasas son las encarga-
das de brindar energia al organismo. Si estos macronu-
trientes provienen de alimentos de origen animal, como
la mantequilla, los quesos o las carnes consumidas en
exceso, podrian contribuir a las enfermedades cardio-
vasculares. Las grasas que provienen de los vegetales,
llamadas aceites, son liquidas y se caracterizan por no
ser perjudiciales para la salud.

El agua

Las funciones del agua en el cuerpo son muchas y muy
importantes; no existe proceso en el organismo donde
no participe el agua. Por ejemplo, regula la temperatura
corporal, transporta nutrientes por la sangre, elimina
residuos por la orina, entre otras cosas.
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Alimentos segiin el predominio de macronutrientes

HIDRATOS DE CARBONO

HIDRATOS + PROTEINAS o CSID) <Y | LIDRATOS + GRASAS

PROTEINAS

PROTEINAS + GRASAS

Los nutrientes que aportan los alimentos forman parte
integrante de nuestro organismo. Por ejemplo, cuando
se ingieren proteinas a través de las carnes, ese mis-
mo nutriente es el que forma parte de los musculos del
cuerpo. Por esta razon, la disminucién del consumo de
carne por debajo de un limite —o su consumo en exce-
so— puede predisponernos a enfermedades.
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Los nutrientes en el organismo

CEREBRO:
grasa
TIROIDES:
zinc, yodo
MUSCULOS:

proteinas, hierro,

HIGADO: reservas de glucosa,
hierro, glucosa 2inc, selenio
HUESOS:
calcio, fésforo,
magnesio N
J[ APARATO CIRCULATORIO:
\ [ aqua, electrolitos, hierro

Las necesidades que cada persona tiene de los diferen-
tes nutrientes varian en funcion de la edad, el peso, la
altura, la actividad fisica que realice, las distintas etapas
o situaciones de la vida (ejemplo: crecimiento, envejeci-
miento, embarazo, lactancia).
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a )

iLos alimentos no solo aportan nutrientes!
También contienen sustancias que acttian sobre
la fisiologia y proporcionan innumerables be-
neficios para la salud. A estas sustancias se las
denominan fotoquimicos o componentes bioacti-
vos. Y en su mayoria provienen de los vegetales,
frutas, legumbres, semillas y frutos secos.

NS J

P Alimentos fuente de nutrientes.
* 3

a® Grupos de alimentos

Cuando un alimento se destaca por la cantidad de nu-
trientes que aporta, se lo considera un alimento fuente de
ese nutriente. Por ejemplo, la leche es fuente de calcio.

Los nutricionistas, quienes estudian en profundidad
los beneficios de una correcta alimentacién, agrupan
a los alimentos en funcién de su nutriente fuente, for-
mando de esta manera grupos de alimentos.

Verduras y frutas: son fuente de vitaminas, fibra y
minerales.
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Almidones o feculentos: son fuente de hidratos de
carbono. Incluyen:
> Cereales (arroz, avena, cebada, maiz, trigo burgol,
quinua/quinoa, mijo).

> Derivados de cereales (diferentes harinas y produc-
tos elaborados con ellas, como fideos, pan, etc.).

> Legumbres (guisantes/arvejas, garbanzos, lentejas,
frijoles/porotos, soja/soya, cacahuate/mani, etc.).

> Papas y batatas/camotes.

Leche, yogur y queso: son fuente de proteinas y de
calcio.

Carnes y huevos: son fuente de proteinas y de hierro.
Incluyen a todas las carnes comestibles (vacuna, aves,
pescado, cerdo, visceras, frutos de mar).

Aceites y grasas: son fuente de energia y de vitami-
na E. Los aceites, las semillas y los frutos secos tie-
nen grasas que son indispensables para la vida.

Azucares y dulces: brindan energia y son agradables
por su sabor, pero no son fuente de sustancias nutri-
tivas, por lo que su consumo debe ser minimo.
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