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167PAPEL DE LA NUTRICIÓN EN LA RECUPERACIÓN DEL JUGADOR DE BALONCESTO
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Este hecho se hace especialmente crítico durante los meses 
de invierno, cuando el organismo presenta los niveles más bajos 
de vitamina D y los jugadores entrenan y compiten con una alta 
exigencia física. En definitiva, siguiendo las recomendaciones de 
una reciente revisión de Owens y colaboradores, si un deportista 
expone al sol durante al menos 20 minutos cada día un 35 % de 
su cuerpo o los brazos y piernas, y/o reside en una región donde la 
cantidad de luz solar es la adecuada, probablemente no necesitará 
suplementación con vitamina D. En caso contrario, sería reco-
mendable una suplementación con esta vitamina. Para ello, estos 
autores aconsejan una dosis diaria de 2000 a 4000 UI (50-1000 
μg) (52). No obstante, aportar vitamina D en exceso puede resultar 
tóxico y perjudicial para la salud, por lo que el estudio de los niveles 
séricos de vitamina D debe ser prioritario antes de comenzar un 
periodo de suplementación.

β-HIDROXI-β-METILBUTARATO (HMB)

El HMB se produce en el organismo a partir del aminoácido 
leucina ingerido con los alimentos (carnes, pescados, lácteos y 
huevos), aunque solo un 5 % de la cantidad total consumida se 
transformará en β-hidroxi-β-metilbutarato (59). Administrar dosis 
de 3 g/día supone una estrategia segura sin efectos adversos 
conocidos. 

La suplementación con este compuesto, cuando acompaña 
a un programa de entrenamiento de fuerza, aumenta la fuerza 
y la masa muscular (en comparación con el entrenamiento de 
la fuerza por sí solo), activando las señales anabólicas. Por otro 
lado, ha demostrado ser eficaz para minimizar el daño muscular 
y atenuar el catabolismo proteico, lo que mejora el estado de 
recuperación percibido por el deportista (59).

APLICACIÓN PRÁCTICA 

Se plantea el ejemplo de un jugador de 90 kg (Fig. 1) que ha 
completado un partido de competición oficial jugando al menos 20 
minutos. Tras finalizar el partido, el jugador dispone en el vestuario 
de un kit de recuperación inmediata basado principalmente en 
bebidas (carbohidratos y proteínas) para ser consumidas durante 
el tiempo de ducha, la charla post-partido o la rueda de prensa.

En el caso de jugar fuera, durante el viaje de vuelta el jugador 
recibe una bolsa a modo de”picnic” con alimentos que favorezcan 
su recuperación, preparados previamente por el servicio responsable 
de las comidas de manera que puedan ser fácilmente consumidos. 
Finalmente, las siguientes 3-4 comidas principales y 1-2 tentempiés 
terminarían de completar las siguientes 48 horas de recuperación.
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