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RESUMEN

Introduccion: el baloncesto es un deporte intermitente caracterizado por movimientos muy intensos y
gestos técnicos de gran especificidad intercalados con momentos de recuperacion activa y pasiva. No
disponer de suficiente tiempo de recuperacion puede provocar un estado de sobrecarga, de fatiga
acumulada, que comprometa su rendimiento, aumentando también el riesgo de que se produzca una

lesion, sobre todo en los Gltimos minutos de partido.

Objetivo: analizar mediante una revision bibliogréfica las pautas nutricionales adecuadas para conseguir

un rendimiento 6ptimo en el baloncesto.

Material y métodos: Para llevar a cabo la busqueda de los diferentes articulos cientificos se ha recurrido
a los buscadores bibliograficos PubMed y Scielo, datados en los Gltimos 15 afios, e incluyendo articulos
tanto en inglés como en espafiol. Para dar soporte a los articulos empleado en una lectura critica, se han

incluido aquellos datados en los dltimos 5 afios.

Resultados: en los 17 articulos seleccionados se han obtenido resultados sobre los beneficios de unas
estrategias nutricionales adecuadas a las demandas fisioldgicas del jugador en el rendimiento deportivo
y recuperacion para las exigencias del baloncesto, del efecto de las ayudas ergogénicas en el rendimiento

del jugador y de un suefio para la recuperacion del jugador.

Discusiones: a pesar de la importancia de un planteamiento nutricional adecuado en el baloncesto, sigue
siendo necesario realizar mas estudios en diferentes categorias y géneros, e involucrar profesionales de

la nutricion humana y dietética dentro de los equipos.

Conclusiones: ante el aumento de requerimientos en el baloncesto es esencial aplicar pautas
nutricionales individualizadas, suplementacion en la dieta en caso de que sea necesario y optimizar la
calidad y cantidad del suefio con el objetivo de obtener un rendimiento deportivo y recuperacién

adecuados.

Palabras clave: baloncesto, intervencion nutricional, estrategias nutricionales, hidratacion, recuperacion

de lesiones, rendimiento deportivo y suefio.



ABSTRACT

Introduction: Basketball is an intermittent sport characterized by very intense movements and very
specific technical

technical gestures of great specificity interspersed with moments of active and passive recovery. Not
having enough recovery time can lead to a state of overload, of accumulated fatigue, which compromises
performance, also increasing the risk of injury, especially in the last minutes of the game.

Objective: to analyze by means of a bibliographic review the appropriate nutritional guidelines to

achieve optimal performance in basketball.

Material and methods: To carry out the search for the different scientific articles, we used the
bibliographic search engines PubMed and Scielo, dating from the last 15 years, and including articles in
both English and Spanish. In order to support the articles used in a critical reading, those dated within

the last 5 years were included.

Results: in the 17 articles selected, results were obtained on the benefits of nutritional strategies adequate
to the physiological demands of the player in sports performance and recovery for the demands of

basketball, the effect of ergogenic aids on the player's performance and sleep for the player's recovery.

Discussions: despite the importance of an adequate nutritional approach in basketball, it is still necessary
to carry out more studies in different categories and genders, and to involve human nutrition and dietetics

professionals within the teams.

Conclusions: in view of the increased requirements in basketball, it is essential to apply individualized
nutritional guidelines, dietary supplementation if necessary, and to optimize the quality and quantity of

sleep in order to obtain adequate sports performance and recovery.

Keywords: basketball, nutritional intervention, nutritional strategies, hydration, injury recovery, sports

performance and sleep.
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1. INTRODUCCION

El baloncesto, prototipo de deporte de equipo, constituye una disciplina en la cual se enfrentan
dos conjuntos de cinco jugadores cada uno durante cuatro tiempos de 10 minutos (12 en la NBA
(National Basketball Association estadounidense). Estos 40 minutos de competicion se organizan
en dos partes de 20 minutos, con 2 minutos de descanso entre cuartos y de un cuarto de hora entre
ambas partes. En caso de empate, se juegan 5 minutos de prérroga y si al acabar el tiempo
reglamentario el marcador sigue sin arrojar diferencia de puntos entre los dos equipos, se afiaden
otros 5 minutos hasta romper la igualdad *. El tiempo de juego se detiene en numerosas ocasiones:
si el balon sale fuera del terreno de juego, cuando se producen infracciones del reglamento o si el
entrenador solicita tiempo muerto, de manera que el tiempo de actividad real supone menos del 50

% del tiempo total de juego.

Los cambios del reglamento introducidos en la tltima década han dado lugar a una evolucion del
juego hacia un baloncesto mas rapido y espectacular con menos tiempos de pausa y mas metros
recorridos, elevando las demandas fisioldgicas y energéticas del jugador, lo que se acomparia de mas
fatiga. La recuperacion de esta fatiga viene determinada en gran medida por el calendario de

competicion.

Para entender mejor esta exigente demanda energética, conviene recordar que el baloncesto de
élite, durante una temporada de aproximadamente de 34 semanas de duracion, un jugador puede
disputar hasta 3 partidos por semana, y participando en diferentes competiciones, puede llegar a
sumar la nada desdefiable cifra de 70 partidos (Euroliga, ACB, Copa, etc.) segun se clasifique o no
para las fases finales. Esto se traduce en que, en ocasiones, hay profesionales de este deporte que
juegan los partidos con menos de 48 horas de recuperacidn entre ellos, incluyendo largas horas de
viaje y desplazamientos. Si esta situacion la trasladamos a un marco teérico, en el que son necesarias
unas 48 horas para que el jugador recupere su homeostasis, su glucégeno muscular y el maximo
rendimiento en sus acciones, entenderemos que este ritmo de vida puede provocar un estado de
sobrecarga y de fatiga acumulada, que sin duda no solo compromete el rendimiento, sino que

también aumenta el riesgo de lesiones sobre todo en los Ultimos minutos de partido.

Otra de las caracteristicas particulares de este deporte es que obedece al patron comdn de juego
“stop and go”, es decir, durante el tiempo de juego, los jugadores realizan repetidas series de
gjercicio breve de alta intensidad (sprints, cortes, saltos y cambios de ritmo y direccidn rapidos)
alternadas con otras actividades de menor intensidad, situacion propiciada por la detencion del juego

en numerosas ocasiones 2.



La duracion de los partidos de baloncesto requiere no solo resistencia aerobica sino también,
resistencia muscular localizada. Por ello, para conseguir una rapida recuperacion y un rendimiento
deportivo 6ptimo va a ser fundamental conocer las estrategias nutricionales y modalidades de
recuperacion que se puedan aplicar durante la temporada en multiples niveles de competencia para
poder retrasar la aparicion de la fatiga. Esto condiciona al equipo técnico a preocuparse cada vez
mas por la alimentacion del equipo, concretamente a aquella que realizan antes, durante y después

de un entrenamiento o de un partido.

1.1.La fatiga

La fuerza, aplicada de forma dindmica, explosiva y repetida junto a la potencia de las piernas
determinan la ejecucion de las acciones explosivas en baloncesto. Un correcto equilibrio entre estos
tres factores, fuerza, potencia y nivel de ejecucion permite mejorar el rebote, los saltos, la velocidad
y la agilidad para acelerar y cambiar rdpidamente de direccion. Esta fuerza aplicada a los brazos es
importante en el control de los rebotes, mientras que la fuerza total lo es en el mantenimiento de la
posicién bajo la canasta. La resistencia muscular, definida como la habilidad para aplicar fuerza
subméaxima de forma repetida, ocurre en los musculos que trabajan de forma especifica. La carrera
y los saltos continuos que requiere el baloncesto resulta en una mejora de la resistencia muscular en

las extremidades inferiores.

En cuanto a la flexibilidad, amplitud de movimientos de una articulacidn o serie de articulaciones,
ésta tiene una gran importancia en la practica del baloncesto, tanto desde el punto de vista del
rendimiento deportivo, ya que va a permitir la adecuada ejecucion del gesto biomecénico especifico,

como en la prevencion de lesiones.

Con todo lo anteriormente expuesto, ya podemos adivinar que, fisioldgicamente, el baloncesto
requiere energia aportada por los sistemas aerdbico y anaerébico, fuerza-resistencia muscular y
flexibilidad., cualidades que deben dar como resultado por una parte el desarrollo de la potencia
deportiva, definida como el rendimiento mas rapido y explosivo, y, por otra parte, generar una menor

fatiga °.

Respecto a ésta Ultima, referir que los principales mecanismos de la fatiga estarian ligados a una
deplecion de sustratos energéticos (glucdgeno) o, también, a la acumulacién de diferentes productos
de desecho (lactato). El profesor Meeusen* clasifica la fatiga segtn su lugar de aparicion, a nivel
musculoesquelético o a nivel del sistema nervioso. En cualquiera de estas situaciones, el rendimiento

fisico del jugador va a empeorar, siendo incapaz de mantener una intensidad elevada en sus



movimientos, recorriendo menos metros y cometiendo mas errores e imprecisiones en el tiro o en el

pase.

Como se ha mencionado anteriormente, el baloncesto acarrea un ejercicio tanto aerébico como
anaerdbico, por lo que la glucdlisis es decisiva en el cumplimiento de las demandas de trisfosfato de
adenosina (ATP) en un deporte de alta intensidad como es éste. En la degradacion anaerdbica del
glucogeno la produccion de ATP esta estimulada por la degradacidon de las reservas intramusculares
de fosfocreatina y glucégeno; en cambio, la produccion aerébica de ATP es mucho mas lenta que la
anaerdbica, pero produce una mayor cantidad de ATP, siendo la encargada de la recuperacion entre

sprints mediante la resintesis de fosfocreatina y de contrarrestar el costo energético de la carrera®.

Todos estos procesos referidos también generan productos de desecho, como el lactato o
hidrégeno, que al acumularse inducen la fatiga del jugador. A estos productos hay que sumarle tanto
los micronutrientes esenciales para la contraccion muscular, véase iones de calcio, potasio o0 sodio
como el agua para mantener el estado de equilibrio hidrico, ya que durante el partido o el
entrenamiento se produce una pérdida importante de agua corporal que supone un impacto negativo
en el rendimiento fisico y mental y en la regulacion de la temperatura corporal®. Con todo ello,
sumando las pautas de alimentacion y la disciplina del jugador, las reservas de glucégeno muscular

se estiman recuperadas en un periodo de 48-72 horas.

1.2. La reposicion hidrica

Ante unas determinadas condiciones climaticas, de intensidad o de duracion de la actividad fisica,
la masa muscular genera un incremento considerablemente de la temperatura corporal que puede
llegar incluso hasta los 45°C en condiciones extremas. Ello sucede por un desbalance entre el mayor
calor producido por los masculos que el disipado al exterior fundamentalmente a través del sudor.
Ante este hecho, el cuerpo activa mecanismos como la sudoracién y evaporacion, con el objetivo de
disipar el calor y mantener de esta manera una temperatura central estable durante el ejercicio de 36-
36,5°C.

La transmision de calor generada varia segun la intensidad del trabajo, es decir, si es de mayor
duracién y menos intensidad o si es de corta duracién y de alta intensidad, situacion que se produce
en el baloncesto. Por lo tanto, el estrés térmico generado durante la realizacion del ejercicio induce
una deshidratacién, es decir, provoca una pérdida de liquidos y minerales que son necesarios reponer
para recuperar el balance hidrico y evitar ciertas alteraciones como la disminucion de la resistencia
o de la fuerza muscular, los calambres o las contracturas y lesiones entre otras’. En comparacion a

otros deportes, el baloncesto ofrece frecuentes oportunidades para ingerir volimenes adecuados de



liquido durante los partidos y prevenir de esta manera la hipohidratacion inducida por el ejercicio

cuya primera alerta es la sensacion de sed®.

El agua es un liquido comunmente usado en el mundo del deporte y cumple las siguientes
funciones:
e Regulacion de la temperatura corporal.
e FEliminacién de metabolitos.
e Lubricacion de las articulaciones.
e Vehiculo para la entrega de nutrientes a las células musculares.
e Conservacion de la concentracion de los electrolitos importantes para la transmision del

impulso nervioso, contraccidon muscular, aumento del gasto cardiaco y la regulacion del pH.

Por tanto, podemos intuir que el agua va a ser fundamental para mantener o recuperar el balance
hidrico antes, durante y después del ejercicio junto a otro tipo de bebidas, y siguiendo unas estrategias
adecuadas para alcanzar el objetivo de evitar la deshidratacién y reponer las pérdidas que se llevan a
cabo durante la realizacion de deporte, que pueden ser de hasta 3 litros/ hora a través del sudor y/o a

través de la respiracion debido a la eliminacion de vapor de agua® (tabla 1).



Tabla 1. Estrategias adecuadas de hidratacion durante el ejercicio. Fuente: (9)

Hidratacion ANTES de la realizacion del ejercicio

Beber lentamente de 5 a 7 ml/Kg peso
corporal de agua en las 4 horas anteriores

a iniciar el ejercicio.

Las comidas con la justa y suficiente
cantidad de sal y bebidas con 0,5-0,7 g de
sodio por litro pueden ayudar a estimular

la sed y a retener los fluidos consumidos.

Si la orina es muy oscura (color casi
naranja 0 naranja) hay que sumar a la
cantidad anterior (5 a 7 ml/Kg peso
corporal) entre 3-5 ml/Kg de peso
corporal durante las ultimas 2 horas

previas a iniciar el ejercicio.

En el caso de jugar o entrenar en
ambientes calurosos y himedos, asegurar
la toma de

medio litro de liquido con sales minerales
durante la hora previa al comienzo del
ejercicio, dividido en cuatro tomas cada
15 minutos, es decir, 200 ml cada cuarto

de hora.

Hidratacion DURANTE la realizacién del ejercicio

Ingerir cada 15-20 minutos del
entrenamiento o partido entre 150-250 ml
de bebida isotonica (500-600 mi/hora de
gjercicio) que contenga entre 6-9% de
azlcares, como

glucosa, sacarosa Yy maltodextrina
(evitando aquellas que tengan alto
contenido en fructosa), es decir, que
contenga entre 4-8 g de azUcares por cada

100 ml de bebida isoténica.

Asegurar la toma de 0,5-0,7 g de sodio
por litro de bebida isoténica. En el caso
de realizar el ejercicio en situaciones muy
calurosas y humedas, aumentar la
cantidad de sodio a 0,7-1 g por litro de

bebida isotonica.

Hidratacion DESPUES de la realizacion del ejercicio

Ingerir, minimo, 1,5 L por Kg de peso
corporal perdido tras el ejercicio en las

primeras 6 horas post-gjercicio.

Comenzar tan pronto como se pueda.

Importante que la bebida aporte entre 1-

1,5¢g de sodio por litro.

No beber alcohol por el efecto diurético.




1.3. El aporte nutricional en el baloncesto

Los principales objetivos de las recomendaciones nutricionales para los profesionales son: cubrir
el gasto energético diario, mantener la disponibilidad de glucosa en el cuerpo, favorecer el
rendimiento deportivo y reducir el tiempo de recuperacion fisica. Por lo tanto, es imprescindible
saber y conocer las cantidades necesarias tanto de macronutrientes como de calorias que requiere un

jugador de baloncesto a la hora de jugar un partido o entrenar.

Durante el juego ocurren unas altas metabdlicas y la dependencia de la glucdlisis, lo que supone
que los carbohidratos sean la principal fuente de combustible. Ademas, otro factor importante para
la recuperacion tras realizar el ejercicio es la proteina, cuya funcion fundamental radica en reparar y
remodelar los musculos dadas las repetidas contracciones excéntricas a las que son sometidos durante
el juego. Todo esto lleva a centrarse en unas estrategias nutricionales centradas en la sintesis de
proteina muscular, la reposicién de carbohidratos y la rehidratacion, mencionada anteriormente, para

conseguir de objetivo promover la recuperacion tanto del dia de entrenamiento como el de partido.

1.4.El gasto energético

El gasto energético es la energia consumida por el individuo obtenido en su organismo a través
de la combustion de los carbohidratos, proteinas y lipidos. En este apartado entran en juego las
caracteristicas antropomeétricas de los jugadores de baloncesto junto con su composicion corporal ,
la posicion de juego en la que suelen disputar los partidos, puesto que existen diferencias de masa
corporal, altura, pliegues cutaneos y perimetros™® y la categoria en la que se encuentran, ya que son
notorias las diferencias en la grasa corporal entre jugadores élites y de cantera de diferentes edades,

siendo los de élite los que disponen de menos grasa corporal'!. Esta energia es necesaria para cubrir:

1. Metabolismo Basal (MB): representa alrededor del 50-70% del gasto energético, el cual va
destinado al mantenimiento de las funciones vitales (actividad cardiorrespiratoria, el
mantenimiento del tono muscular, la excrecion renal, ...) con el objetivo de conservar las

actividades basales y crecer.

2. Gasto energético de la Actividad Fisica: el 30-40 % del gasto energético vienen representado
por la energia utilizada en las actividades voluntarias (trabajo, deportes, locomocion, ...),

condicionado por el tipo de actividad, tiempo empleado en cada actividad, peso corporal, ...

3. Efecto Termogénico de los Alimentos: representa el 8-10% del gasto energético total. Se define
como el incremento de consumo energético que se origina después de una comida como

consecuencia de los procesos de digestion, absorcion, metabolismo y almacenamiento de los



nutrientes ingeridos con los alimentos contando con una variacion sujeta a la composicion de

los alimentos que se ingieren.

Para conocer el gasto energético con precision es preciso el estudio de las variables intrapartido
y entrenamiento, como el nimero de aceleraciones, la distancia recorrida y la velocidad, a través de
métodos experimentales o practicos y los métodos tedricos. Dentro de los experimentales se
encuentra la calorimetria directa'?, que mide el calor desprendido por el individuo en una camara
calorimétrica para obtener el resultado del GE, y la calorimetria indirecta®?, en la cual se obtiene el
GE a través de la medida del O, consumido y/o CO; producido por el individuo con un espirémetro
0 metabolimetro. Respecto a los métodos tedricos, los calculos se realizan mediante férmulas, tablas
y nomogramas. Una de las formulas empleadas para calcular el metabolismo basal es la de Harris-
Benedict (figura 1), la cual es apta para todas las edades y utiliza el peso en kilogramos (P), la talla
en centimetros (T) y la edad en afios (E).

GER hombre (kcal/dia) = 66,5 + (13,8 x peso (kg)) + (5 x talla (cm)) — (6,8 x edad (afios))

GER mujer (kcal/dia) = 655,1 + (9,6 x peso (kg)) + (1,8 x talla (cm)) — (4,7 x edad (afios))

Figura 1. Férmula de Harris-Benedict. Fuente: (15)

Una vez calculado el metabolismo basal, y para obtener el resultado del gasto energético total, es
necesario afiadir el tiempo empleado en cada tipo de actividad fisica (tabla 2), que engloba ya el

efecto termogénico de los alimentos.



Tabla 2. Gasto energético total afiadiendo el tiempo empleado en cada tipo de actividad fisica. Fuente:
(17)

Reposo: 1,0 x MB/24 h x n° de horas de reposo
Dormir, descansar

Muy ligera: 1.5 x MB/24 h x n® de horas de actividad muy ligera
Actividades que se hacen sentado o de pie como pintar, conducir, escribir, trabajo de

laboratorio, mecanografiar, planchar, cocinar, jugar a cartas, tocar un instrumento musical,
etc.

Ligera: 2.5 x MB/24 h x n° de horas de actividad ligera
Caminar despacio sobre plano, trabajo de taller, trabajos eléctricos, carpinteria, trabajo en
restaurante, limpieza domeéstica, cuidado de nifios, deportes tipo golf, vela, tenis de mesa,
etc.

Moderada: 5,0 x MB/24 h x n° de horas de actividad moderada
Caminar deprisa, trabajos de agricultura, transportar cargas, bailar, deportes tipo ciclismo,
tenis, esqui, etc.

Intensa: 7.0 x MB/24 h x n° de horas de actividad intensa
Caminar con carga cuesta arriba, talar arboles, excavar manualmente, deportes tipo flithol,
baloncesto, rugby, escalada, etc.

1.5.La composicion corporal

La cineantropometria es una disciplina que estudia la composicion corporal mediante las diferentes
medidas del tamafio y las proporciones del cuerpo humano. Para llevar a cabo la valoracion
cineantropométrica hay que seguir unas normas y técnicas de medicion recomendada por la
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK)' y el Grupo Espafiol de
Cineantropometria (GREC)". Gracias a esta disciplina se puede estimar la densidad corporal a partir
de la cual se calcula el porcentaje de grasa corporal (tejido adiposo) y por derivacion, la masa libre
de grasa representada por el tejido muscular y 6seo y la masa residual, mediante la realizacion de
medidas antropométricas (tabla 3)'®. El objetivo de esta disciplina en el deporte, ademas de poder
adecuar un seguimiento dietético-nutricional conforme a las caracteristicas de cada jugador, es llevar
el control de factores antropométricos que limitan el rendimiento deportivo y asignar la posicion de

juego mas apropiada.



Tabla 3. Calculo de medidas antropométricas. Fuente: (16)

MEDIDA INSTRUMENTO ESCALA PRECISION
ANTROPOMETRICA
Peso Bascula SECA | 0-200 Kg 100 g
(SECA, Hamburg,
Germany).
Talla Tallimetro  Holtain | 60-210 cm 0,1 cm
(Holtain Ltd, Dyfed
UK).
Pliegues (bicipital, Plicometro Holtain | 0-48 mm 0,2 mm
tricipital subescapular, | Skinfold Caliper
suprailiaco, abdominal, | (Holtain Ltd., Dyfel,
anterior del muslo y UK).
pantorrilla).
Perimetros (cabeza, Cinta métrica con | 0-205 cm 1 mm
brazo relajado, brazo | retraccion
flexionado, antebrazo, | automatica
torax, cintura, muslo milimetrada de fibra
maximo y pantorrilla). | de vidrio SECA
(SECA, Hamburg
Germany.
Diametros 6seos Pie de rey GPM | 0-150 mm 1 mm
(biacromial, bicrestidio, | (Siber Hegner y Cia,
toracico, torax antero- | Zurich).
posterior, fémur y
htimero).

Los datos obtenidos se dejan reflejados en una plantilla (tabla 4), la cual consta de todas las
medidas sefialadas anteriormente, para posteriormente realizar los calculos y asi obtener la

composicion corporal:



Tabla 4. Plantilla de recogida de datos. Fuente: (17)

Nombre v Apellido

Evaluacion N®:

Fecha de evaluacion:

Sexo (Var:1: Muj: 0):

Fecha de Nacimiento: Menstruacion:
Antropometrista‘evaluador: Anotador:
Medicinas bisicas Toma Toma 2 Toma3 | Promedio/Mediana
1
1 | Peso Corporal (kg)
2 | Talla (cm)
3 | Talla sentado (cm)
4 | Envergadura (cm)
Pliegues cutineos (mm)
5 | Subescapular
6 | Tricipital
7 | Bicipital
8 | Supracrestal o cresta
ihaca
9 | Supraespinal o
suprailiaco
10 | Abdominal
11 | Muslo anterior
12 | Piema medial
Otros:
Perimetros (cm)
13 | Brazorelajado
14 | Brazo flexionado v
contraido
15 | Muslo medial
16 | Pantormilla
17 | Cintura
18 | Cadera
Otros:
Diametros (cm)
19 | Humero
20 | Mufieca
21 | Fémur
Otros:

Las férmulas para estimar la masa corporal estan compuestas por ecuaciones de la masa grasa, de
la masa muscular, de la masa 6sea y masa residual. En primer lugar, para calcular el % de grasa

corporal se emplea la ecuacion de Siri (figura 2); este calculo se hace a partir de la densidad corporal,

la cual se obtiene mediante las ecuaciones de Withers, 1987 (figura 3).
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495
% Masa grasa = (E) — 450

Masa grasa (kg) = (%Masa grasa x peso(kg)) /100

Figura 2. Ecuacion de Siri. Fuente: (17)

DC Hombres: 1,0988 — 0,0004 x (X1)

X1

= Y7 pliegues cutineos (triceps, subescapular, biceps, supraespinal, abdominal, muslo y pierna en mm)

DC Mujeres: 1,20953 — 0,08294 x (log10 x X1)

Figura 3. Ecuaciones de Withers. Fuente: (17)

En segundo lugar, para el calculo de la masa muscular se emplea la ecuacion de Lee, 200 (figura
4), que incluye el perimetro brazo corregido (PBC), el perimetro muslo corregido (PMC), el
perimetro pierna corregido (PGC), el sexo donde la mujer cuenta como “0” y el hombre como “17,
y, por ultimo, también incluye la etnia siendo “-2” para los asiaticos, “1,1”” en los afro-americanos y
para los caucasicos ¢ hispanicos “0”. En cuanto a la talla, los perimetros y pliegues estos se recogen

en metros, centimetros y milimetros respectivamente.

MME (kg) = Talla x (0,00744 x PBC2 + 0,00088 x PMC2 + 0,00441 x PGC2)
+ (2,4 x sexo) — 0,048 x edad + etnia + 7,8

100
Peso (kg)

%MME: MME (kg) x

. . Pliegue Pierna Medial
PGC:Perimetro pierna — (3,1416 x ( ))

10
. Pliegue Muslo
PMC: Perimetro de muslo — (3,1416 x (T)
. . Pliegue Triceps
PBC:Perimetro brazo relajado — (3,1416 x ( 10 ))

Figura 4. Ecuacion de Lee. Fuente: (17)
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Por ultimo, la masa residual se calcula restandole al peso el resto de los compartimentos
corporales, es decir, la masa grasa, masa muscular y la 6seo. Para realizar el calculo de esta ultima
se emplea la ecuacion de Rocha, 1975 (figura 5), la cual utiliza el diametro de la mufieca en metros

(DM) y el del fémur en metros también (DF) al igual que la talla'’.

MO (kg) = 3,02 x (Talla®* x DM x DF x 400)x 0,712

100

%MO = MO(kg) X m

Figura 5. Ecuacién de Rocha. Fuente: (17)

1.6. El consumo energético

La energia ingerida diaria de cada jugador se puede estimar mediante una herramienta
fundamental que es la denominada historia dietética en la cual se emplean diferentes encuestas
dietéticas, como el recordatorio 24 horas, la frecuencia de consumo, el registro de tres dias, la historia
dietética, ...

1819 o el

Una de las encuestas mas empleadas en el mundo del deporte es el registro de tres dias
cual se recoge todos los alimentos, bebidas, suplementos dietéticos y preparados que el encuestado
ha consumido durante 3 dias, siendo obligatorio que uno de los mismos sea festivo (domingo,
preferentemente), al objeto de recoger datos de la ingesta de un dia de entrenamiento, otro de partido
y, por ultimo, de la jornada de descanso. En la primera columna se rellena con la hora de comienzo
y finalizacion de cada comida, asi como donde se ha realizado la comida (casa, restaurante, cafeteria,
...) ¥ que técnica culinaria se ha aplicado (a la plancha, horno, microondas, ...). En la siguiente
columna se detalla toda la informacion referente a los ingredientes que componen cada comida y en

la ultima columna, la cantidad ingerida sefialada con medidas caseras®® para facilitar la

cumplimentacion del cuestionario®!.

1.7.Los macronutrientes para el ejercicio

1.7.1. Hidratos de carbono

La contribucion de los hidratos de carbono durante el ejercicio va a depender de varios factores,
como son el tipo, la frecuencia, la duracion e intensidad del ejercicio, el nivel de entrenamiento y la
alimentacion previa. Estos serdn fundamentales a la hora de mantener una adecuada contraccion

muscular durante el ejercicio gracias a su aporte de energia a la musculatura.
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Para un jugador de baloncesto, que realiza programas de ejercicios de moderada-alta intensidad,
durante la etapa de entrenamiento y el dia de partido necesita un aporte de 7-8g de hidratos de
carbono/Kg de peso diarios con el objetivo de mantener los depositos corporales y aportar la energia
suficiente, llegando en algunos casos a ser de 10g/Kg/dia cuando el tiempo de recuperacion entre
partidos sea de 48-72 horas. A la hora de realizar la planificacion nutricional es importante
administrar la adecuada cantidad de nutrientes tanto antes como durante y después del partido y
entreno, puesto que durante el ejercicio disminuyen los niveles de glucogeno, la capacidad de
mantener la intensidad del ejercicio y la produccion de trabajo, a la par que la degradacion de los

tejidos aumenta®” (tabla 5).

e Planificacion antes del ejercicio:

Los objetivos de esta planificacion son reponer el glucdgeno hepatico, contribuir al balance de
liquido y controlar los posibles problemas gastrointestinales. Para ello es fundamental realizar la
ingesta 4 horas antes del evento con alimentos ricos en hidratos de carbono y bajos en grasas y
proteinas. Si la ingesta se va a realizar 3-4 horas previas al partido o entrenamiento, es necesario el
aporte de 4-5¢g de hidratos de carbono/Kg de peso con alimentos de indice glucémico alto. En cambio,
si la ingesta se va a producir 1-2 horas antes, la recomendacion cambia, siendo esta de 1-2 g de
hidratos/Kg de peso con un indice glucémico medio-bajo. De esta manera se favorece el reposo del
transito gastrointestinal antes del ejercicio y se evita el denominado peak insulinico, es decir, una
hipoglucemia asociada a la ingesta previa de hidratos de carbono de alto indice glucémico que se

produce durante el ejercicio y que favorece la aparicion de la fatiga®.

e Planificacion durante el ejercicio:
En este caso durante los partidos no seria necesaria la ingesta de hidratos adicionales, puesto que
la duracion de los mismos es de <45 minutos, es un deporte intermitente, y la evidencia cientifica

existente acerca de que ingerirlos suponga un beneficio para el rendimiento es casi inexistente®.

e Planificacion después del ejercicio:

En primer lugar, en las dos primeras horas tras finalizar el ejercicio se debe ingerir 1,2g de
hidratos de carbono/kg de peso con indice glucémico alto, preferentemente en forma liquida, en los
30 primeros minutos, ya que ello permite una mayor resintesis de glucégeno en comparacion a la
ingesta realizada tras 2-4 horas finalizado el ejercicio, por lo que es fundamental alentar al jugador a
ingerir bebidas y/o alimentos de facil consumo adecuados a sus requerimientos tan pronto como sea

posible.
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Puede darse el caso de que algin jugador presente mal estar gastrico y/o inapetencia debido al
alto consumo de hidratos de carbono®, por lo que seria adecuado disminuir la ingestaa < 1,2 g de
hidratos de carbono/kg de peso junto a una cantidad aproximada de 20 gramos de proteina de alto
valor biologico (0,2-0,5 g/kg), lo que supone una estrategia de recuperacion en lugar de ingerir los

hidratos de forma aislada®.

Pasadas las dos horas, se debe realizar un aporte de 1-1,5 g de hidratos de carbono/kg de peso
cada dos horas durante seis horas, combinando alimentos so6lidos con liquidos, por ejemplo, los
alimentos que componen una cena. Esta pauta suele ser imposible a veces, sobretodo cuando el
partido o entrenamiento finaliza tarde y el jugador se va a dormir. Pero en alguna ocasion, se puede
presentar dificultad para conciliar el suefio debido a la tension post-partido generada por diversos
factores de estrés, como la luz del pabellon o la dificultad para poder mantener una rutina de suefio
a causa de la irregularidad del calendario de competicion entre muchas otras, asi que es una gran
oportunidad aprovechar el tiempo de relajacion del jugador para realizar las tomas necesarias,
rehidratando y reponiendo los depdsitos de glucdgeno, lo cual ayuda al jugador de baloncesto a

conciliar mejor el suefio.

Un ejemplo de alimento para la recuperacion seria la miel, una solucion sobresaturada de azucar,
la cual produce la cristalizacion gracias a la glucosa, mientras que la parte que no cristaliza es
principalmente fructosa. Por lo tanto, al tener como principales componentes la glucosa y la fructosa
es un alimento apto para introducir en la planificacion nutricional del jugador aportando una mejor
funcion del sistema de transporte de oxigeno, una proteccion eficaz a las fibras musculares del dafio,

frenar la fatiga, ...%".

1.7.2. Proteinas
Los deportistas en general precisan de una mayor cantidad de proteinas debido al aumento de
requerimientos de estas para poder compensar la mayor degradacion muscular, la cual tiene lugar

durante y después del ejercicio intenso.

La recomendacion diaria de proteina para seguir estimulando la adaptacion y reparacion del
organismo es de 1,7-2g/kg de peso de proteina de alto valor bioldgico (AVB), lo cual se puede
alcanzar aportando unos 20-30g de proteina AVB en cada comida principal y 1-2 tentempiés que
realice el jugador™® (tabla 5). Consumir unos 20-25g de proteina de absorcion rapida y de AVB (ej.
Proteina del suero, pescado blanco, pollo, ...) inmediatamente después del entrenamiento intenso o
partido tiene mayores ventajas en la sintesis de proteina muscular y en la reduccion de catabolismo

muscular, lo cual ayuda a la recuperacion del glucégeno muscular; pero ciertos estudios han revelado
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que ingerir 40g en vez de lo mencionado anteriormente genera una mayor estimulacion de MPS*°.

Ademas, dentro de esa proteina de AVB se encuentra la leucina que es un aminoacido esencial, el

cual atentia la disminucion de sintesis de proteina musculares después del ejercicio mediante la

activacion de la via de sefializacion del complejo diana de rapamicina en mamiferos (mTOR).

Otra ventaja que presenta la ingesta de proteinas para MPS es consumir una cantidad suficiente

proteina antes de dormir. Existen estudios donde los resultados obtenidos de la ingestion de proteina

de la caseina 30 minutos antes de dormir incrementan la MPS durante la pernoctacion. También se

analizo el efecto del consumo de 30g de proteina del suero, 30g de proteina de la caseina y 33g de

hidratos de carbono 30 minutos antes de dormir y este resultd en una tasa metabolica matutina

elevada en reposo’’.

Tabla 5. Fuentes de hidratos de carbono y proteinas. Fuente: (32)

Alimentos ricos en hidratos de carbono

Opciones que aportan 10g:

- 2 yogures naturales enteros (250g)

- 2 platano maduro grande (50g)

- 1 cucharada sopera de mermelada/miel (15g)

- 2 cucharadas soperas rasas de copos de avena (20g)
- 1 manzana pequefia (120g)

- 1 porcidén pequena de pan blanco de barra (30g)

Opciones que aportan 50g:

- 6'4 cucharadas soperas colmadas de pasta alimenticia
cruda (70g)

- % bol de copos de maiz enriquecidos (40g)

- 1% vaso de zumo de naranja fresco (375ml)

- 30 uvas blancas medianas (300g)

- 3 patatas cocidas pequefas (300g)

- 4 vasos pequefios de batidos lacteo sabores (400ml)

Alimentos con proteina de alto valor biologico

Opciones que aportan 10g:

- 2 pechugas de pollo sin piel pequefias (60g)

- 2 lonchas de jamoén cocido extra (60g)

- Lubina, bacalao, merluza, ... (50g)

- 2 huevos medianos de gallina enteros (120g)

- 1 tarrina pequefia de queso fresco tipo burgos (80g)

- 2 yogures desnatados con frutas (250g)

1.7.3. Grasas

Aunque el consumo de este nutriente se recomienda que sea bajo, es esencial, ya que forma parte

de la estructura de todas las membranas celulares, tejido cerebral, vainas neuronales, médula 6sea, y

protege a los 6rganos.
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Tanto el Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva (ACSM) como la Asociacion Dietética
Estadounidense recomiendan el porcentaje de 20-35% de grasas respecto a las calorias diarias totales,
el cual permite cubrir las necesidades de acidos grasos esenciales, como el omega 3, que, con sus
beneficios contrastados para los deportistas, contribuyen a incrementar la llegada de oxigeno a los
musculos, mejorar el rendimiento y acelerar la recuperacion y reducir la inflamacion y rigidez

articular™,
Ademas, una dieta rica en lipidos activa la cetogénesis en el deportista aumentando la pérdida de

masa grasa en el cuerpo, la cual tiene como efectos una reduccidon de peso corporal y de rendimiento

anaerdbico comprometiendo potencialmente el rendimiento de los jugadores™.
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1.8. La suplementacion
Aunque las ayudas ergogénicas son cada vez mas usadas por los jugadores de baloncesto, lo cierto
es que no hay estudios que aporten evidencia cientifica sobre si éstas son de interés para afrontar las

demandas del partido y/o entrenamiento o ayudar en el proceso de recuperacion del jugador.

La legislacion sobre suplementos, en muchos paises, es minima o no se cumple, lo que supone
una venta de productos con atributos no comprobados o que incumplen los estandares de rotulacion
y composicion, dado que no se someten a los exigentes controles a los que, por ejemplo, se someten

los farmacos™’.

Respecto a legislacion, Australia es un pais con una regulacion muy completa en este sentido y

clasifica los suplementos en 4 grupos (tabla 6):

Tabla 6. Suplementos clasificados segun la evidencia cientifica. Fuente: (36)

Grupo A Grupo B Grupo C Grupo D
Aprobados En evaluacion Beneficio no claro | Prohibido
- Bebidas deportivas - Polifenoles - Magnesio - Androstenediona
- Geles deportivos derivados de la - HMB - Norandrostenediol
- Barritas deportivas fruta - Fosfato - DHEA
- Suplementos - Vitamina C - Vitamina E - Testosterona
electroliticos - Mentol - Acido alfa lipoico | - Tribulus Terristris
- Suplemento de - Quinona - BCAA/Leucina (testosterona de
proteinas aisladas - Zumo de - Prebioticos origen natural)
- Comida liquida pepinillos - Tirosina - Efedra
- Hierro - Colageno - Estricnina
- Multivitaminicos - Curcumina
- Vitamina D - Suplemento de
- Calcio cetona
- Probidticos - Carnitina
- Zinc - Aceites de
- Cafeina pescado
- Creatina - N-Acetilcisteina
- B-Alanina
- Bicarbonato
sodico
- Glicerol
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Respecto a los suplementos aprobados, se han realizado varios estudios sobre su funcionalidad en

el baloncesto en cuanto a la mejora del rendimiento deportivo y recuperacion del jugador.

e Proteinas aisladas y creatina
Se han encontrado efectos positivos en las proteinas aisladas®’ y creatina, relacionados
con la pronta recuperacion de los jugadores de baloncesto. Los protocolos de
suplementacion de esta son 20-25g en 2 dosis por 5 dias para una carga rapida y para una

lenta son 3g/dia por 28 dias™®.

e C(Cafeina
Se han hallado beneficios en la cafeina realizando tomas de 3mg de cafeina por kg de
masa corporal, la cual contiene metilxantinas que cuentan con un efecto estimulante al
aumentar la accion de catecolaminas y AMP ciclico, lo que lleva a un aumento de la
lipdlisis en el tejido adiposos y en el musculo, es decir, un aumento de los acidos grasos
libres y mayor disponibilidad de triglicéridos intramuscular. Todo esto se ve reflejado en
mejoras en la altura del salto, la cantidad de impactos corporales durante un juego
simulado, el numero de tiros libres realizados e intentados, rebotes ofensivos y totales, y

el namero de asistencias™.

e Vitamina D y calcio
Una falta prolongada de vitamina D puede provocar fracturas por estrés en los jugadores
de baloncesto, de hecho, esta entre uno de los factores de riesgo documentados para una
fractura por estrés. La suplementacion diaria con 800 Ul vitamina D y 2000 mg de calcio
disminuye la prevalencia de facturas por estrés, sobretodo aquellas ubicadas en la
extremidad inferior, como la tibia, metatarsalia y pelvis; las cuales son comunes en el

baloncesto®.

e [-Alanina
El componente como suplemento tiene un cierto efecto positivo a la hora de amortiguar
el impacto del ejercicio, pero su capacidad funcional sobre el rendimiento ejercicio y el
dafio celular inducido por el ejercicio no es significativa. Asi lo refleja un estudio donde
la administracion de esta como suplemento proporciona una reduccion notable en la
acumulacion de lactato durante el ejercicio, pero en cuanto al ejercicio aerobico,

anaerdbico e intermitente no es relevante la suplementacion de BA*'.
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No obstante, el uso de ayudas ergogénicas en el deporte esta controlado a nivel mundial por la
Agencia Mundial Antidopaje, la cual cuenta con un Cddigo Mundial Antidopaje que analiza las
regulaciones antidopping en todos los deportes y paises. Anualmente, la agencia publica una lista de

prohibiciones de ciertas sustancias a la hora de practicar cualquier deporte*.

1.9.El sueio

Dentro de todas las estrategias para recuperar y mejorar el rendimiento deportivo existe una en
particular, el suefio, que estd cominmente descrito como un factor determinante en la recuperacion de
los jugadores, junto con la nutricion e hidratacion, tanto después de una competencia como de una

intensa sesion de entrenamiento®.

El cuerpo humano se basa en los llamados ritmos circadianos, los cuales se caracterizan por el ciclo dia-
noche de 24 horas, es decir, el ciclo suefio-vigilia. Uno de los mecanismos que altera la produccion de
hormonas del suefio es el propio estrés que genera el ejercicio, siendo mas influyente de manera negativa

en el suefio en el periodo de entrenamientos en vez de en el de competencia®.

Durante el suefio existen multiples variaciones de hormonas que influyen en el rendimiento deportivo

de los jugadores:

Hormona del crecimiento

Necesaria para la restauracion del cuerpo y tiene un papel importante en el crecimiento y la
reparacion del musculo, factores relevantes en la recuperacion tras una competicion o
entrenamiento de alta intensidad. Esta hormona se secreta durante la fase NREM (sin
movimientos oculares rapidos)* del suefio, periodo en el cual se produce la reparacion y

restauracion activa del cuerpo®’.

Cortisol y testosterona

Son hormonas esteroideas que repercuten en las respuestas fisiologicas al ejercicio. El cortisol
contribuye también en la respuesta conductual a la actividad fisica y la testosterona se centra
principalmente, y ambas son esenciales para la adaptacion muscular, en concreto en el
crecimiento muscular, por lo que es necesario una correcta sincronizacion y equilibrio entre
ellas*’. La privacion del suefio afecta negativamente al ritmo circadiano de estas dos hormonas,
aumentando la secrecion de cortisol y alterando el ritmo de secrecion de la testosterona y

modificando el equilibrio anabdlico y catabodlico.
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Melatonina
Después del ejercicio los niveles de melatonina son suprimidos. Contribuye al inicio del suefio
en el sistema circadiano. Se han encontrado ciertos resultados beneficiosos sobre la
suplementacion con melatonina en los deportistas tras la competencia o entrenamiento intenso,

pero sigue habiendo cierta controversia sobre la dosis efectiva para ello*®.

Los jugadores de baloncesto estan expuestos a altos niveles de estrés mental, como cargas de
entrenamiento mas intensas o de competencia lo que supone un aumento del dolor y la tensién muscular;
incluyendo también varios factores externos: requisitos “sociales”, interrupcion de la luz y el ruido,
programacioén de la competencia, ...*° Ciertos estudios confirman que un periodo de suefio de >7,0 horas

mejora el rendimiento fisico y de recuperacion de los jugadores. °°!
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2. OBJETIVOS

Objetivo principal
Analizar mediante una revision bibliografica las pautas nutricionales adecuadas para conseguir

un rendimiento optimo en el baloncesto.

Objetivos secundarios
e Revisar y conocer las exigencias fisicas de la practica del baloncesto.

e Identificar los requerimientos nutricionales conformes a la exigencia fisica de la practica del

baloncesto.

e Determinar las ayudas ergogénicas con mayor utilidad en dicha practica, segun niveles de

evidencia cientifica.

e Valorar la influencia sobre el rendimiento deportivo que tiene un patrén adecuado del suefio
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3. MATERIALY METODOS

3.1.Disefio de estudio
El presente estudio constituye una revision bibliografica centrada en las estrategias nutricionales
para mejorar el rendimiento en baloncesto. Esta revision se realizo a partir de articulos cientificos de

distintas revistas, de paginas web y de otras revisiones sistematicas.

3.2.Estrategia de bisqueda

Se ha llevado a cabo una busqueda de articulos cientificos sobre el baloncesto y la nutricion en el
deporte de forma individual, que incluia protocolos nutricionales y ayudas ergogénicas enfocados a
la mejora del rendimiento y de la composicion corporal, asi como documentos de consenso de
diferentes sociedades cientificas. Estos documentos de consenso se han obtenido de la Journal of the
International Society of Sports Nutrition (ISSN), la American College of Sports Medicine (ACSM)
y de la British Journal of Sports Medicine (BJSM), asi como se ha obtenido informacién de la World
Antidoping Agency (WADA).

Para llevar a cabo la busqueda de los diferentes articulos cientificos se ha recurrido a los
buscadores bibliograficos PubMed y Scielo, datados en los tltimos 15 afios, e incluyendo articulos
tanto en inglés como en espafiol. Esta busqueda se ha realizado fundamentalmente en inglés y las
palabras clave y boleanos introducidos para la busqueda han sido: (“basketball AND "dietary
intervention" OR “nutritional strategies” OR “hydration strategies” OR “injury recovery nutrition”

”»n

OR “performance nutrition”, "supplements” OR “sleep” OR “ supplements”.

Ademads, se han analizado las referencias bibliograficas de algunos de los articulos seleccionados

con el fin de rescatar otros estudios utiles para la revision.
Por las caracteristicas de la obra y su relacion con el presente trabajo, y aunque date del afio 1998,
se selecciond la fuente bibliografica nimero 23 (Wilmore JH. Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte.

Paidotribo Editorial; 1998), al considerarse de interés para el mismo.

Por otra parte, y en aras ya de una lectura critica que diera soporte a los resultados de la presente

revision, se recopilaron tinicamente los trabajos datados en los tltimos 5 afios.

Para poder establecer una acotacion y seleccionar los articulos cientificos mas actuales y con el

mayor grado de evidencia cientifica posible se han utilizado una serie de criterios de seleccion.
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3.3.Criterios de seleccion

Se han propuesto los siguientes criterios de inclusion y exclusion para poder realizar una seleccion

de los mismos de una manera mas simple.

Criterios de inclusion.

1.

AN

Estudios realizados en humanos, articulos publicados en revistas y bases de datos, ensayos
clinicos, revisiones sistematicas.

Publicaciones realizadas en los tltimos 5 afios (2018-actualidad).

Publicaciones escritas en espafiol o inglés.

Publicaciones con el texto completo gratuito.

Estudios realizados en humanos.

Jugadores o jugadoras de categoria élite o subélite. Se priorizaron estudios donde los

jugadores de baloncesto jugaban en equipos de élite o sub-élite.

Criterios de exclusion.

Sl

Publicaciones de mas de 5 afios.

Publicaciones sin el texto completo gratuito.

Estudios hechos con animales.

Estudios referidos a la modalidad de baloncesto para personas con discapacidad fisica y/o
intelectual.

Estudios duplicados

3.4.Extraccion de datos

Tras labusqueda inicial se localizaron 400 estudios, de los cuales se excluyeron 383 que no fueron

relevantes para el objetivo de esta revision.

Para proceder a la seleccidn se revisaron los abstracts y en caso necesario los articulos completos

con el fin de decidir si la informacion que contenian estaba o no relacionada con nuestro objetivo
(figura 6).

23



Articulos identificados en
Articulos desestimados
la base de datos
tras la aplicacion de
(n=400)
criterios de inclusion y
exclusion
in=317)
L~
Articulos . ,
Articulos desestimados tras
reseleccionados para una .
P P la revision del abstract
revision del abstract
(n= 58)
(n=483)
-~

Articulos seleccionados . .
Articulos desestimados

para una lectura cribica

{n=25)

tras una lectura critica
- (n=8)

Figura 6. Resumen del diagrama de flujo de la estrategia de busqueda. Fuente: elaboracion propia.
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4. RESULTADOS

Las principales caracteristicas de los 17 articulos seleccionados para la presente revision se
encuentran resumidos en la tabla 7, en la que se exponen los estudios selectos, el afio del estudio, el
tipo de este, el objetivo de cada uno de los propios y las conclusiones aportadas.

4.1. Estrategias nutricionales y rendimiento deportivo frente a las exigencias del baloncesto
Algunos articulos de los seleccionados relatan y demuestran la importancia y la falta de habitos
alimentarios adecuados entre los jugadores de baloncesto profesionales.

En el estudio realizado por Morgan M. Nishisaka et al.”* se examinan diferentes parametros del
organismo de jugadores de la NCAA, como composicion corporal, ingesta dietética, tasa metabolica
en reposo... durante la pretemporada, temporada y postemporada. Los resultados mostraron que los
jugadores ingerian una cantidad inadecuada de nutrientes y calorias, por lo que se les someti6 a una
intervencién dietética adecuada con la cual se aprecié una disminucion de la masa grasa,
aumentando por contra la masa magra, la tasa metabolica en reposo y el cociente respiratorio tras
la temporada. Asimismo, entre la temporada, los jugadores de baloncesto estan expuestos a torneos
internacionales de corta duracion, donde el tiempo para la recuperacién es ain menor al de durante
la temporada, por lo que resulta crucial que sigan unas pautas nutricionales adecuadas como las que
aparecen en la revision (estrategias nutricionales practicas antes, durante y después de los juegos
durante el torneo, estrategias de nutricidn para viajar y alimentos y suplementos deportivos) de
Ozcan Esen et al.*. Los resultados del estudio sefialan que la nutricion de los jugadores requiere un
conocimiento especifico de las demandas fisioldgicas del juego y las caracteristicas de los jugadores,
por lo que ajusta las pautas a las de deportes con estrés de juego similar con beneficios en el

rendimiento de los jugadores.

Seguido a esto, la nutricion también influye de manera positiva en las lesiones como refleja el
estudio de caso de Keith Baar **, que describe la rehabilitacion de un jugador profesional con una
tendinopatia rotuliana del nucleo central dentro de la entesis proximal diagnosticado por imagenes
de resonancia magnética. Someten al jugador a una rehabilitacién con una fuerte carga isométrica
y, ademas, la ingesta de 15 gramos de gelatina con 225mg de vitamina C justo antes del ejercicio
para mejorar la entrega de nutrientes al tenddén lesionado. Los resultados observados fueron un
aumento en la fuerza isométrica, la fuerza de extensién y la fuerza de la prensa de piernas; y una
disminucién del dolor y la sensibilidad que se corresponde con un aumento del grosor del tendédn

rotuliano.

Por otra parte, el estudio de Ignacio Escribano-Ott et al. *° sobre los liquidos sabrosos sin

carbohidratos ni electrolitos para aumentar la hidratacién de jugadores universitarios con un
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comportamiento de hidratacion compensatorio insuficiente. En este se examino los efectos de un
agua saborizada incolora y endulzada artificialmente, sin carbohidratos y con cantidades
insignificantes de sodio, en comparacién con agua simple en 18 jugadores masculinos de baloncesto
(23,1 afios de media) durante un partido de 3 contra 3 en espacios reducidos. Igualmente se evalu
la orina, el consumo de liquidos, las percepciones del sabor hedodnico y el rendimiento. Los
resultados mostraron que el uso de liquidos apetecibles como estrategia no es efectivo si se usa sin
carbohidratos y electrolitos.

Por Gltimo, cabe mencionar que los conocimientos nutricionales son escasos entre los jugadores
profesionales de baloncesto, como muestran 2 estudios de los seleccionados. El primero, es un
estudio, transversal, observacional y descriptivo *®, realizado sobre 23 jugadores de baloncesto sub-
14 (hombres y mujeres) de la ACB. Para evaluar los habitos y conocimientos nutricionales se utiliz6
el cuestionario Turconi, mientras que la aptitud fisica fue evaluada mediante una bateria de pruebas
especificas del baloncesto. Los hallazgos demuestran que son necesarias estrategias como
intervenciones de educacion enfocada en nutricion debido a los malos habitos y falta de

5 realiza una

conocimiento nutricional de los jugadores y jugadoras. El segundo estudio
investigacion descriptiva de los conocimientos y practicas de nutricidn deportiva a 49 hombres y 55
mujeres profesionales cuyos resultados demostraron que los conocimientos sobre el tema son

insuficientes en todas las categorias y niveles.

4.2. Efecto de las ayudas ergogénicas en el rendimiento del jugador
En 8 de los articulos seleccionados se muestra el interés por el efecto de ciertas ayudas ergogénicas
en el rendimiento del jugador para lograr encontrar la dosis adecuada de cada una para potenciar el

juego de los baloncestistas.

En uno de los estudios ® realizado sobre 30 jugadores (18-31 afios de edad, divididos en grupo
placebo y grupo con suplementacion previa) para investigar sobre el efecto que tiene en los saltos,
carreras de velocidad, agilidad (alacticos), prueba de sprint anaerébico basado en la carrera (lacticos)
y prueba de recuperacion intermitente Yo-Yo Nivel 1 (rendimiento aerébico), se administré un
suplemento previo al entrenamiento de 200mg de cafeina, 3,3g de monohidrato de creatina, 3,29
de B-alanina, 6g de malato de citrulinay 5 g de aminoéacidos de cadena ramificada. A pesar de que
no se encontraron diferencias significativas en diferentes parametros, si que se encontraron efectos
positivos agudos en el contramovimiento salto, rendimiento de agilidad, potencia media en el sprint
anaerobico, potencia minima e indice de fatiga en jugadores de baloncesto bien entrenados. Este
estudio atribuye a la f-alaninala la mejora del rendimiento de salto observada. Por otro lado, un
estudio realizado por loan Turcu et al. *° evalu6 el efecto de la suplementacion con B-alanina durante

8 semanas en CRP, la IL-6, la composicion corporal y las habilidades biomotoras, no encontrado
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efectos positivos en esta Gltima. Se realiz6 en jugadores de baloncesto masculino de élite (23 afios),
de los cuales 10 recibieron la suplementacion y los otros 10 placebo. Los resultados del presente
estudio, en jugadores de baloncesto universitarios durante la temporada, reflejaron mejoras en los

aumentos de IL-6 y PCR asociadas con factores estresantes fisicos.

La vitamina D también es una de las ayudas ergogénicas estudiadas en relacion con la basqueda de
un rendimiento Optimo. Esta vitamina también influye en el riesgo de fracturas, cuyo hecho fue
estudiado por Do Kyung Kim el al. . La investigacion se realiz6 sobre 36 jugadores de baloncesto
profesionales masculinos (22,6 afios de media) categorizados por estado de vitamina D y
examinados sobre la fuerza muscular de la extension/flexion de la rodilla y la dorsiflexion/flexion
plantar del tobillo. Los participantes se distinguieron en 3 grupos segun el nivel de vitamina D,
obteniendo un 72,2% de deficiencia o insuficiencia de vitamina D entre los participantes, entre los
cuales no hubo diferencias significativas en las fuerzas musculares isocinéticas concéntricas

maximas de la rodilla y el tobillo, ni en el lado dominante ni el no dominante.

Por otro lado, en un estudio en el que se analizé la asociacion de la hipovitaminosis D con el
rendimiento en saltos considerando el género (14 mujeres y 13 hombres con 15-16 afios de un club
internacional de baloncesto de alto nivel) ®, se encontré un déficit en ambos géneros, detectando
una correlacién positiva entre la fuerza de piernas y la vitamina D en hombres, mientras que en

mujeres la correlacién fue negativa.

En otro estudio sobre la vitamina D 2, se intent6 determinar si la suplementacion moderada con esta
aumenta los cambios favorables en la composicidn corporal y el rendimiento en jugadores de un
equipo de baloncesto NCAA D1 masculino y femenino después de 12 semanas de entrenamiento
estandarizado. Los voluntarios y voluntarias recibieron de manera aleatoria un suplemento semanal
de 4000 Ul de D3 o un placebo. Los resultados obtenidos fueron indiferentes entre ambos grupos,
es decir, no hubo mejoras favorables en la composicion corporal total o el rendimiento durante 3

meses de entrenamiento.

Por ultimo, entre los articulos seleccionados se encuentra un estudio sobre la suplementacion con
extracto de semilla de uva®® sobre la funcion endotelial y el rendimiento de resistencia. El presente
estudio examina una suplementacion con un alto contenido en polifenoles (extracto de semillas de
uva) sobre el rendimiento de resistencia. Se realiz6 sobre 12 jugadores de élite y analizaron los
efectos del extracto de semillas de uva sobre el VO2 subméaximo, el tiempo hasta el agotamiento y
la funcion endotelial durante un ejercicio de ciclismo durante 14 dias. Este extracto parece ser un

nutracéutico ergogenico que puede mejorar el rendimiento del ejercicio en atletas de élite.
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4.3. Importancia del suefio para la recuperacion del jugador

La carga de entrenamiento influye en la calidad y cantidad del suefio como se demostr6 en el estudio
de Filipe Manuel Clemente et al. ®. En este se compara la carga de entrenamiento percibida y el
estado de bienestar en semanas con un solo partido (regulares) y semanas con 2 partidos
(congestionadas), en 15 jugadores profesionales de baloncesto de un club de la Primera Liga
Europea. El estudio reflejo que en las semanas congestionadas la calidad del suefio fue menory el

cansancio mayor que en las regulares.

Ademas, la disminucidon del suefio es un factor de riesgo de lesiones durante la temporada, como
afirma el estudio ® realizado en 19 jugadores masculinos de baloncesto de la NCAA durante 2
temporadas consecutivas, en las cuales informaron estado de animo, fatiga, estrés, dolor, duracion
del suefio y la carga de entrenamiento del dia anterior todas las mafianas. Este demostré que un
aumento en la duracion del suefio se asocia con un menor riesgo de lesiones durante la temporada

en los jugadores, aungue sus entrenadores ajusten la carga de entrenamientos.

En cuanto a la calidad del suefio, la dieta también llega a influir como se demuestra en el estudio de
Natalia VS Daniel et al. ®. En él se investiga el efecto de la ingesta de comidas ricas en carbohidratos
con alto o bajo indice glucémico en el suefio de 9 jugadores de baloncesto. Este también incluye
valoraciones de la latencia del suefo, eficiencia del suefio y tiempo de suefio. El presente estudio
demostrd que el indice glucémico no influye en los pardmetros del suefio, pero si la cantidad de
energia durante el dia. Por otro lado, una revision narrativa de Thomas Huyghe et al. ¢ sobre la
influencia negativa de los viajes aéreos en la salud y el rendimiento en la Asociacion Nacional de
Baloncesto, analiza las estrategias mas adecuadas para optimizar el suefio. Los datos obtenidos
muestran unos desajustes inevitables en el ritmo circadiano de los jugadores, los cuales se pueden
mitigar mediante diferentes estrategias entre la que se encuentra una ingesta alta en hidratos de
carbono y baja de proteinas por la noche para aumentar la serotonina y promover la somnolencia y

el suefio.

Por ultimo, existe un estudio ® en el que se examino el efecto de una siesta de 40 minutos sobre 10
jugadores profesionales de baloncesto durante un partido de corto tiempo, prestando especial
atencién a los resultados psicofisioldgicos y el rendimiento técnico. Asimismo, se compar6 la siesta
con el suefio nocturno, quedandose la siesta con un efecto de mayor disposicién y concentracion

durante el partido.
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Tabla 7. Caracteristicas de los estudios utilizados para la obtencion de los resultados. Fuente: elaboracion propia

ESTUDIO

ANO

TIPO DE
ESTUDIO

OBJETIVO

CONCLUSIONES

Nishisaka MM et al. %2

2022

Comparar la composicién corporal y
los parametros metabdlicos de los
atletas en tres puntos diferentes en

una temporada competitiva y la
adherencia de los atletas a un plan de
nutricion recomendado.

Los jugadores masculinos de la Division | de la
NCAA parecian consumir cantidades de alimentos
significativamente menores que las cantidades
Optimas en comparacién con las cantidades
recomendadas al principio de la temporada, lo que
supuso cambios significativos en la composicion
corporal y parametros metab6licos.

Esen O et al. >

2022

Revision
narrativa

Proporcionar estrategias nutricionales
practicas para apoyar los torneos de
baloncesto a corto plazo en funcién

de las necesidades fisiologicas de los

jugadores y las pautas actuales de
nutricion deportiva

La nutricién de los jugadores de baloncesto,
especialmente en torneos especiales, requiere un
conocimiento especifico de las demandas
fisioldgicas del juego, asi como de las
caracteristicas asociadas de los jugadores.

Baar K **

2019

Estudio
transversal

Determinar si un programa
nutricional y de carga dirigido podria
mejorar los resultados de un programa

de rehabilitacion de tendinopatia
rotuliana.

Los aminoacidos especificos dentro de la gelatina
brindan un estimulo a las células de un tendon o
ligamento para aumentar la sintesis de colageno.

Taim BC et al. *®

2021

Ensayo
controlado
aleatorizado

Examinar los efectos de un FW
incolora y endulzada artificialmente,
sin carbohidratos y con cantidades
insignificantes de sodio, en
comparacién con agua simple (W)
sobre el consumo de liquidos en
jugadores universitarios masculinos
de baloncesto en un entorno practico
de juego.

El uso de liquidos apetecibles como estrategia
para aumentar el consumo de liquidos durante el
juego de alta intensidad en el calor puede no ser
efectivo si se usa sin carbohidratos y electrolitos.
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ESTUDIO ANO | TIPODE OBJETIVO CONCLUSIONES
ESTUDIO
Sanchez-diaz S et al. *® 2021 Estudio Comparar los atributos de condicion Estrategias como intervenciones de educacién
transversal, fisica, niveles de actividad fisica, enfocada en nutricion pueden ser necesarias en
observacional | habitos y conocimientos nutricionales | esta poblacion dado el bajo consumo de frutas y
y descriptivo entre jugadores de baloncesto verduras, asi como el escaso conocimiento
masculino y femenino de élite nutricional observado en los jugadores.
menores de 14 afios (Sub-14).
Escribano-Ott | et al. °’ 2021 Estudio Realizar una investigacion El conocimiento de la nutricion especifica del
transversal, descriptiva de los conocimientos y deporte en los jugadores menores de 18 afios, asi
observacional | practicas de nutricion deportivaen | como en los jugadores adultos de baloncesto, tanto
y descriptivo una muestra de jugadores de no profesionales como profesionales, es
baloncesto esparioles, desde insuficiente en todas las categorias y niveles.
deportistas menores de 18 afios (n =
69) hasta no profesionales (n =14) y
adultos profesionales jugadores (n =
21).
Douligeris A et al. 2023 Ensayo Examinar los efectos agudos de un El consumo del PWS a estudio 30 min antes del
controlado PWS, gue contiene 200 mg de entrenamiento o el partido podria mejorar de
aleatorizado cafeina, 3,3 g de monohidrato de manera aguda el rendimiento alactico de salto y
creatina, 3,2 g de p-alanina, 6 g de agilidad, asi como el rendimiento anaerébico
malato de citrulinay 5 g de BCAA lactico y el indice de fatiga en jugadores de
por dosis, sobre saltos, carreras de baloncesto masculino bien entrenados, sin ningun
velocidad, agilidad y rendimiento cambio en su presion arterial y frecuencia cardiaca
aerdbico y anaerébico en jugadores en reposo.
de baloncesto bien entrenados.
Turcu | et al. ® 2022 Evaluar el efecto de la La suplementacion con B-alanina puede ser una

suplementacion con B-alanina sobre
la proteina C reactiva, la interleucina-
6, la composicién corporal y las
habilidades biomotoras en jugadores
de baloncesto masculino de élite.

estrategia nutricional til para la regulacion
inmunoldgica y también puede mejorar el
rendimiento anaerébico en comparacion con PG.
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ESTUDIO ANO | TIPODE OBJETIVO CONCLUSIONES
ESTUDIO
Kim DK et al. ® 2020 Estudio Examinar el estado de vitamina D de | Los jugadores profesionales de baloncesto tenian
transversal los jugadores de baloncesto y una alta prevalencia de insuficiencia de vitamina
determinar su correlacion con la D. Aunque puede no estar asociado con la fuerza
fuerza muscular muscular, el mantenimiento de niveles adecuados
de vitamina D mediante el control de los
micronutrientes, la consulta regular con un dietista
y la suplementacion sigue siendo una estrategia
criticamente considerable para mejorar la salud de
los atletas jovenes.
Ricart B et al. ® 2021 Verificar si un grupo de jovenes Se confirmé una prevalencia de hipovitaminosis D
jugadores de baloncesto bien en atletas jovenes de élite que entrenaban bajo
entrenados presentaba deficiencias en | techo. Se deben realizar controles nutricionales
la concentracion de vitamina D y durante toda la temporada.
analizar si existia una asociacion
entre la concentracion de vitamina D
y el rendimiento en saltos y saltos
Hew-Butler T et al. ® 2022 Ensayo de Determinar si la suplementacion La suplementacion modesta de D3 no mejord los
control moderada con vitamina D aumenta cambios favorables en la composicion corporal
aleatorizado los cambios favorables en la total o el rendimiento, durante 3 meses de
composicién corporal (aumento de la entrenamiento, en jugadores universitarios de
masa 6sea y magra y disminucion de baloncesto.
la masa grasa) y el rendimiento en
jugadores universitarios de
baloncesto después de 12 semanas de
entrenamiento estandarizado
Nho H et al. ® 2022 Ensayo Conocer los efectos de la GSE parece ser un nutracéutico ergogénico que
clinico suplementacion crénica con GSE puede mejorar el rendimiento del ejercicio en
sobre la funcion endotelial y el flujo atletas de élite.
sanguineo para hacer ejercicio.
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ESTUDIO ANO | TIPO DE OBJETIVO CONCLUSIONES
ESTUDIO
Clemente FM et al. * 2019 Estudio Comparar la carga de entrenamiento Las fases de reduccién gradual antes de los
transversal percibida y el estado de bienestar partidos parecen desempefiar un papel importante
comparativo (dolor muscular, estrés, fatiga'y para mejorar el bienestar de los atletas y prevenir
calidad del suefio) dentro y entre el sobreentrenamiento.
semanas regulares (un partido) y
congestionadas (dos partidos).
Watson A et al. ®® 2020 | Estudiode | Evaluar los efectos independientes de | El aumento de la duracion del suefio se asocia de
cohortes la duracion del suefio y el bienestar forma independiente con un menor riesgo de
subjetivo sobre las lesiones durante la lesiones durante la temporada en jugadores
temporada en atletas universitarios universitarios masculinos de baloncesto, incluso
masculinos de baloncesto. después de ajustar la carga de entrenamiento y el
Presumimos que la disminucion del bienestar subjetivo.
suefio estaria asociada con un mayor
riesgo de lesiones durante la
temporada.

Souabni M et al. 2023 Estudio Examinar el efecto de la oportunidad | Una siesta de 40 minutos redujo la fatiga, la ira, la
transversal y | de una siesta de 40 minutos sobre los ansiedad y mejoro el vigor.
comparativo resultados psicofisiologicos y el

rendimiento técnico durante un juego
de baloncesto reducido en diez
jugadores profesionales de
baloncesto.

Huyghe T et al. ® 2018 Revision Examinar la influencia de los viajes La ingestion de una comida alta en carbohidratos

narrativa aéreos en la salud y el rendimiento de y baja en proteinas por la noche, que puede

los atletas de deportes de equipo con
sugerencias para futuras
investigaciones en la NBA

aumentar la produccion de serotonina para
promover la somnolencia y el suefio, o la
ingestién de una comida alta en proteinas y baja
en carbohidratos por la noche. mafiana, lo que
puede aumentar la absorcién de tirosina y su
conversién en adrenalina, lo que eleva la
excitacion y promueve el estado de alerta.
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ESTUDIO

TIPO DE
ESTUDIO

OBJETIVO

CONCLUSIONES

Daniel NVS et al. ¢

2019

Investigar el efecto de la ingesta de

comidas ricas en carbohidratos con

alto (HGI) o bajo indice glucémico
(LGI) en el suefio de los atletas.

La ingesta de alimentos a lo largo del dia parece
ejercer mas influencia en los parametros del suefio
de los jugadores de baloncesto que la
manipulacion gastrointestinal de las cenas en el
partido previo a la noche, pero se necesitan mas
estudios para comprender mejor esta compleja
relacion.
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5. DISCUSIONES

El ejercicio fisico continuo conduce al jugador de baloncesto a mantener un equilibrio inestable
entre la ingesta dietética, el gasto energético y las exigencias adicionales derivadas de un alto
grado de actividad fisica. Por todo ello, cobra un especial interés realizar una evaluacion
adecuada del estado nutricional en aras de optimizar el rendimiento, ya que afecta a la salud, a

la composicion corporal, y la recuperacion tras el partido o el entreno.

Por otra parte, no hay duda de que una dieta adecuada contribuira a soportar mejor un

entrenamiento intenso y continuado, que ademas limitara el riesgo de enfermedad o lesion.

Revisados los diferentes trabajos expuestos, el aspecto nutricional cobra por tanto una vital
importancia, sin olvidar que cada deportista, hombre o mujer, necesitara identificar sus objetivos
nutricionales de energia, carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua con el

objetivo de asegurar la salud y tener un 6ptimo rendimiento deportivo.

Pero debemos hacer una reflexion mucho mas profunda. ;Es facil aplicar estas medidas a los
jugadores? ;Se necesita alguna herramienta adicional al nutricionista?
La respuesta considero que es SI. Debe haber una implicacion de todo el staff médico, técnico

y directivo.

El tipo de perfil del jugador, existente entre los estudios expuestos, es joven, puesto que el rango
de edad se encuentra entre los 18-25 afos. Durante esta etapa de la vida pueden influenciarse
por diferentes factores negativos, como la ingesta de alcohol o el habitual consumo de comida
basura, lo que supone una transgresion dietética que pone en peligro a su propia salud. Por ello
se antoja imprescindible hacer hincapié¢ en la psicologia de los jugadores por parte de
especialistas, con el fin de alcanzar una mayor adherencia a los hébitos saludables, los cuales
involucran pautas nutricionales, ejercicio fisico y descanso 6ptimo, asi como adquirir un

adecuado rendimiento deportivo y recuperacion en la categoria asignada.

Por otra parte, es primordial que el staff médico esté bien definido, es decir, la figura de cada
disciplina debe tener el mismo papel e importancia dentro del equipo desde su area de
conocimiento. El staff médico suele estar compuesto por profesionales de la medicina, la
fisioterapia y la nutricion humana y dietética, aunque este ultimo aparece en minoria entre los
equipos de sub-¢élite y élite. Todos los componentes deben tener el mismo objetivo de favorecer

o mantener la salud en los jugadores para brindarles una atencién y tratamiento multidisciplinar.
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Otra de las piezas fundamentales es la implicacion de la directiva y cuerpo técnico. Para que los
objetivos mencionados anteriormente lleguen a cabo es esencial que tanto el cuerpo técnico
como la directiva acaten las decisiones tomadas por los profesionales de la salud con el mismo
objetivo de estos, que es favorecer el rendimiento deportivo y una recuperacion optima de todos

y cada uno de los jugadores.

Por ultimo, a pesar de la efectividad de un planteamiento nutricional adecuado a las demandas
fisiologicas de cada jugador acompanado de diferentes disciplinas ajenas a la nutricion humana
y dietética, hoy en dia sigue habiendo escaso apoyo y atencion a los jugadores en muchos
equipos de categorias élite y sub-¢élite, tal y como reflejan los diferentes estudios revisados. Por
ello, creemos necesario seguir investigando en diferentes categorias y géneros para sustentar la
evidencia cientifica y la relevancia del tratamiento y atencién multidisciplinar de cara a la salud

de los deportistas.
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6. CONCLUSIONES

A causa del analisis realizado en profundidad de los diferentes estudios expuestos para la

revision bibliografica, se puede constatar la relacion entre las pautas nutricionales y un

rendimiento 6ptimo en el baloncesto, por lo que se establecen las siguientes conclusiones:

v

Unas pautas nutricionales adecuadas a las demandas fisiologicas que presentan los
jugadores de baloncesto resultan ser favorables para la obtencién de un rendimiento

deportivo 6ptimo y una reduccion del tiempo de recuperacion.

Los requerimientos del jugador de baloncesto para mantener o mejorar su rendimiento
deportivo, la salud, la composicion corporal y la recuperacion, son superiores a los de

la poblacion

Los conocimientos sobre los requerimientos necesarios frente a la exigencia del
baloncesto son escasos entre los jugadores profesionales, lo que supone una ingesta

insuficiente entre los mismos.

Ciertas ayudas ergogénicas tienen evidencia cientifica sobre el efecto beneficioso en el
rendimiento deportivo y/o recuperacion de cara a las competiciones y entrenamientos

intensos.
Una calidad y cantidad del suefio 6ptimas son estrategias adecuadas, junto a la nutricion

y el entrenamiento, para la recuperacion completa de los jugadores favoreciendo el

rendimiento en estos.
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