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Vitaminas

o Necesarias en pequenas cantidades
oNo podemos sintetizarlas — Alimentos

o Importantes para:
o Crecimiento y desarrollo normales

o Mantenimiento de la homeostasis
(equilibrio del medio interno)




Clasificacion

o HIDROSOLUBLES

o Intervienen en metabolismo energético y proteico

o Se eliminan por orina

> B1 (Tiamina), B2 (Riboflavina), B3 (Niacina), B5 (ac. Pantoténico), B6 (Piridoxina),
B9 (ac. Fdlico); B12 (Cianocobalamina) y C

1o\
o LIPOSOLUBLES 2 ot
> Sintesis de estructuras &5 O tiid O )
> Se acumulan en el organismo \/ 0 O
T 200 ¢
- A, D, EyK ST




00000
-
-

de las fuentes
vitaminicas

LOS girculos ©¢
COIOIES representan
125 vA2menss
hCionales que
cOnteng Cach

procucto



Minerales

o Funciones: “& \

> Reacciones enzimaticas L@Qm(} P

o Transporte ;; P O W
o Conduccion nerviosa “‘W@@m@ =

> Sintesis de proteinas ( 4 J Q,



oSodio
oPotasio
oCalcio
oFodsforo
oMagnesio
oHierro
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Todo
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VERDURAS Y FRUTAS

OPCIONALES:; DULCES
Y GRASAS




Frutas y Verduras

Ver L

erde o Vitaminas:

Lechuga; Apio; Repollo; o- A, C, el complejo B, Ey K
Achicoria; Berro; Acelga; o Mi :

Espinaca; Kiwi; Palta; Lima; Uva Mlneralés. _

Verde; Ruicula; Endivia; - - Magnesio y Potasio.
Alcaucil; Zapallitos; Brocoli; - Ademas contiene una
Repollitos de Bruselas; perejil; importante cantidad de fibra

radicheta; Arvejas; Puerros;
Ciboulette; pepino; esparragos
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Frutas y Verquras
o Poseen principalmente

carotenos, que favorecen

la formacion de Vit A
Zanahoria; Zapallo; Choclo; Y

, L . antioxidantes
Melon; Limon; Naranja; -
Mandarina; Pomelo; ° Vitaminas:
Mango; Caqui; Damascos; °- C, acido folico del complejo B
Durazno; Nisperos; e Minerales:

Membrillo; Papaya; Anana .. Magnesio; Potasio; Fluor y
Calcio en menor cantidad
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o Vitaminas.

o - Del complejo B

o Minerales:
Cebolla; Ajo; Coliflor; - - Potasio y Magnesio.
Nabo; Brotes de Soja;

Blanco

o Se destaca su efecto

Champignones; anticancerigeno (fitonutrientes y
Manzana; Pera; antioxidante) y de estimulacion
Banana; Uva Blanca; del sistema inmunoldgico.

Ademas contienen FIBRA




Frutas y Verduras

Azul-Violeta

Berenjena; Cebolla
Morada; Moras;
Arandanos; Uvas; Repollo
Morado; Ciruela; Higos

o Color debido a la
Antocianina (Antioxidante)

Vitaminas:
- Del complejoBy C
Minerales:
o Magnesio y Potasio.

o Ademas aportan
fitoestrrogenos; polifenoles
(enfermedades
cardiovasculares)



Frutas y Verduras

- Antioxidantes y Carotenoides

Tomate; Morron: Rabano;  precursores de las vit. A, C y acido

Frutilla; Frambuesa: folico, entre otras del complejo B
Sandia; Cereza; > Minerales:

Arandano rojo; Guinda; - Altas cantidades de Potasio y muy
Granada

bajas en Sodio




Lequmbres y Cereales

Arroz:

Vitaminas: D, del complejo B
Minerales: calcio y hierro

Las cantidades de estos nutrientes seran
mayores en el arroz de tipo integral.
Legumbres:

Vitaminas: del complejo B: tiamina (B1),
acido folico (B9); vitamina E

Minerales: calcio, potasio, magnesio,
fosforo, hierro




Lequmbres y Cereales

Legumbres:

Dificultad en la absorcion del hierro

Puede ser mejorada si las legumbres son
consumidas junto con pequenas porciones
de:

» Carne

> Alimentos fuente de vitamina C:
- Citricos
- Ajies
- Kiwi

- Tomate



Lequmbres y Cereales

Pastas:

Vitaminas: del complejo B
Minerales: fosforo, potasio
Papa:

Vitaminas: C

Minerales: potasio, fosforo,
calcio, en menor medida sodio




Leche; Yoqurt y Queso

Leche:
o Vitaminas. Ay D, C, B1, B2, B3 y B9
o Minerales: principal fuente de calcio, fosforo y zinc.

Yogur:

Vitaminas: A, B12, riboflavina, niacina y B6 —— <=
Minerales: calcio, fosforo, magnesio, y N f}‘ o ‘”fCiﬂ
pequenas cantidades de potasio, zinc y sodio Ti%ﬂ :..: p——"



Leche; Yoqurt y Queso

Quesos:

Vitaminas: A, D, B2 y B12
Minerales: calcio y fosforo.
Cuanto mas duros son,

mayor contenido de sodio tienen




Carnes y Huevo

Proteinas Vitaminas | Omega 9 | Omega 3 | Mejor relacion | Colesterol
de AVB comp. B Sodio/potasio

Vaca
Pollo v v v v v
Cerdo v v v v v

Pescado v v v v v



Carnes y Huevo

Carnes:

o Hierro: Aportan un tipo de hierro que se absorbe
mas facilmente que el hierro que se encuentra en
los vegetales.

- Vitaminas del complejo B: Una de las mas
importantes es la vitamina B12.




Carnes y Huevo

Huevos:
cVitaminas: A, Dy E (en la yema), B2 y B12

-Minerales: calcio, magnesio, fosforo, potasio,
selenio y hierro
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Aceites y Frutos Secos

Aceites:
Vitaminas: E y precursores de la vitamina A

Frutos secos:
Vitaminas: del complejo B, como B1, B2, B3 y Bé.
Minerales: calcio, magnesio, hierro, fosforo, cobre, potasio,

selenio y zinc. -
) 6 B |




Aceites y Frutos Secos

Semillas:

Girasol: ' o 1
Vitaminas: B1, B2, B3; E -
Minerales: fosforo, potasio, hierro

Sésamo:
Vitaminas: complejo B, E
Minerales: calcio, fosforo, hierro y magnesio.



Aceites y Frutos Secos

Chia y Lino:

Vitaminas: E y del complejo B

Minerales: calcio fosforo, potasio, zinc, manganeso, cobre,
Zapallo:

Magnesio .
> o 3

Vitaminas: E, acido folico y del complejo B

Minerales: fosforo, magnesio, hierro, zinc, cobre y selenio



Micronutrientes en el Ejercicio
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Funciones de los micronutrientes
en el ejercicio

Vitamin B, Iron

. ;. Vitarain'C Vitamin B, e
Metabolismo energetico e dmem

Carbohydraté

Sistema nervioso i
- Contracciones musculares ———
Transporte de oxigeno o
Regulacion de fluidos EEAR

Fx. Inmunologia s, O e
Fx. Anti-oxidante (0=

ATP Ir
u / 4
Metabolismo 0seo |
p-Carotene Z
Vitamin E Copper
Vitamin C > B Manganese

FIGURE 6.1 Summary of the roles of vitamins and minerals related to physical per-
formance.



v'Actividad fisica incrementa metabolismo de micronutrientes
y energia

v'Deportistas comen mas cantidad y compensan
v'Excepciones: cuando existe restriccion energetica

v'No hay evidencia que suplementos de vitaminas y minerales
mejoren el rendimiento deportivo*

* Maughan Ron, Role of micronutrients in sport and physical activity. British Medical Bulletin 1999; 55 (No.3): 683-690



Asociacion de Nutricion Deportiva
(Patses Bajos)

SPORTS

NUTRITION

Sports nutrition pyramid (adapted from the Dutch Association of Sports Dietetics‘,”V'SN)

Dietary Supplements

Ergogenic supplements matching
performance goals and
micronutrients or essential fatty
acids when the basic diet is lacking
these nutrients.

Sport specific nutrition

If the basic diet is not
compensating the need for specific
macronutrients, athletes are
advised to add specific sport
nutrition products to their diet.

Basal diet

All athletes are advised to
consume their diet as
recommended by the Netherlands
Nutrition Centre.



Efecto de las deficiencias

Low
intake

Reduced
nutritional
status

Increased
losses

\

/Subclinical
deficiency

* Riboflavin
e [ron

* Magnesium
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Time to fatigue

Endurance

Work efficiency
Ventilation
Heart rate
Work capacity

Strength

& Training
@ Timeto & Performance
recovery

FIGURE 6.2 Outline of the effects of reduced micronutrient nutrition on aspects of
physical performance.



Grupos de riesqo

o Restriccion energética

o Deportes
- Estéticos
- Categoria de peso
« Gimnasia
» Fondo
* Danzas N
« Patinaje artistico K=

o Atletas mujeres
o \Vitamina D en climas frios o muy calidos
o Vitamina B12 en deportistas veganos, vegetarianos, flexitarianos




Micronutrientes de especial Interés

“*Hierro (Fe)

< Calcio \
<*Vitamina D
*Antioxidantes "

“*Vitamina B12
solo en algunos grupos poblacionales




ierro (Fe)

H




v'Deficiencia mas comun en el mundo (15-30%)

En ejercicio:
v'Hemolisis, hematuria, sudoracion, sangrado gastrointestinal,
lesiones

v'Adolescentes: mayor requerimiento
v'Prevalencia en deportistas mujeres: 25-35%
v"Menstruaciones > 80 ml pueden generar problemas



Recomendaciones de Fe

i8mg *18mg

Dieta occidental promedio
v'6 mg hierro cada 1000 Kcal

v'Hierro heminico (carnes) se absorbe 15-35%
v'Hierro no-heminico (vegetales) se absorbe solo el 10%



Factores predictivos de pérdidas
o mala absorcién

v’ Incremento subito de carga de entrenamiento, particularmente correr en
superficies duras, causa aumento de hemolisis intravascular

v'Sangrado GI (AINES, Ulceras, etc.)

v’ Enfermedades GI que involucran mala absorcion (Crohn, colitis ulcerosa, enf.
celiaca, parasitosis, etc.)

v'Pérdidas menstruales abundantes

v'Pérdidas de sangre excesivas como epistaxis frecuentes, cirugia reciente,
lesiones por contacto

v'Donacion frecuente de sangre



- Baja ingesta calorica

* Dieta vegetariana / vegana (mal planificada, se ignoran fuentes vegetales
de Fe como legumbres, semillas, nueces...)

- Dietas “de moda” o patrones erraticos de alimentacion

» Poca variedad de alimentos, no combinar alimentos ricos en Fe con aquellos
que facilitan su absorcion

« Consumo excesivo de comidas faciles de preparar o comidas deportivas
pobres en micronutrientes (polvos con alto contenido de H de C, de Pro,
geles...)

 Dietas naturistas en donde no se consumen cereales fortificados



Ihdicadores del estado
nutricional de Fe

INDICADOR VALOR

Hemoglobina > 12 mg/dl

Hematocrito > 36%

Hierro sérico > 50 pg/dl

Ferritina plasmatica > 12 ug/l - en deportistas > 20/30
% Saturacion de transferrina > 16%

Receptor transferrina plasmatica > 8,5 mg/l

Capacidad total de fijacion de hierro > 4000ug/|



Deficiencia de Fe

v'Enzimas dependientes de Fe
para convertir energia quimica
en energia mecanica

I

Enzimas/proteinas
con hierro

v'Si falta Fe, menor transporte
de O2 y por lo tanto menor
capacidad aerobica =
disminucion de rendimiento

i Hierro l
Hb
Capacidad / l
aerobica l
TuScliios Transo. 02
l VO2 max

> lRendimiento ”

Hb = hemoglobina: VO2 max = Consumo maximo de oxigeno.




Intornadonal Journal of Sport Nutrton and Exsrcise Metabolsm, 2011, 21, S01.506
© 2011 Human Kinetcs. Inc

Impact of Iron Depletion Without Anemia on Performance
in Trained Endurance Athletes at the Beginning of a Training
Season: A Study of Female Collegiate Rowers

Diane M. DellaValle and Jere D. Haas

Table 1 Iron Status of Nonanemic Female
Collegiate Rowers (Between Schools) at the
Beginning of Training Season, N = 149

Iron-status index M=z SD
Scrum fermn (ug/l) A6z 221
lt[\‘ serum fermun w.;l ) 142010
Hemog lobun (g/dl) 132207
Red cell distnbution wiadth (5 130212
Hematoomnt (%) 7220
Mecan cell volume (H) KX X +18%
Soluble transfema receptor (gl ) 65219 —~ =
- ™ 2 - B
Total body won (mg/ig) i%=230 . > o —
— . L WA, o v - T -~
| —

Noie. fl = femtolites



Resultados

- Ferritina > 20 pg/L: 21

- segundos mas rapidas

iw en 2000m = (84 metros
| de ventaja)

:_] = Serum lerritin group

' e o, el

Figure 1 The smpact of on deficsrncy withowl ascmia on rowens moporied 2-bm performance | messn. sdpasiod for yeamn of
11111 g cuporaence and beapbe. pos 000 *Depleted momon (sonam formtis <2000 pp/l) upsshcasshy deflioron from mondoploiod
s (| uonam fome > IR0 pgdl poe 00d




Avena arrollada - 40 gr. Pasas de uva- 30 gr. Lentejas - 50 gr.

rudo)
Fe

4‘

- 100 gr.
3 cocido)
mg Fe



Carne de vaca - 100 gr. Carne de cerdo — 100 gr. Higado de vaca - 100 gr.
2,18 mg Fe 1,39 mg Fe 6,49 mg Fe

Huevo entero — 100gr. 2 unid. Carne de pollo - 100 gr.
1,68 mg Fe 0,6 mg Fe
Pescado de mar — 100 gr
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