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Nutrición deportiva. Citius, altius, fortius
Sports nutrition — Citius, altius, fortius

Citius, altius, fortius: “más rápido, más alto, más fuerte”. La nutrición suele hacer una contribución pequeña, 
pero potencialmente valiosa, a la mejora del rendimiento de los deportistas (1), coincidiendo con los objetivos 
de este lema olímpico.

En el Tour de Francia de 2020, la diferencia entre el primer clasificado y el segundo clasificado fue de 59 
segundos tras 3482,2 km (2). En 1989 fueron 8 segundos entre el mítico Greg LeMond y Laurent Fignon. En este 
sentido, la “pequeña contribución” de la nutrición puede ser determinante de cara al éxito de la práctica deportiva.

En los últimos años se ha producido un aumento en el número de publicaciones relacionadas con la nutrición 
deportiva y el rendimiento, así como de documentos de consenso de sociedades científicas relacionadas con la 
nutrición y la dietética deportiva (3).

En el caso de los deportes de resistencia, como el atletismo de fondo, las carretas de montaña (trails) o el 
ciclismo, muchas investigaciones se centran en los diferentes sustratos energéticos para la mejora del rendi-
miento. Louise Burke, referente internacional de la investigación en nutrición deportiva, propone una serie de 
definiciones y explicaciones como punto de partida para la unificación en torno a las manipulaciones agudas 
y crónicas de grasas y carbohidratos en la dieta del deportista, señalando tipos de enfoques en lugar de una 
prescripción de macronutrientes única y/o definitiva. También expone algunas de las preguntas clave que deben 
abordarse para ayudar al avance de la investigación en nutrición deportiva (4).

En el presente número de la revista Nutrición Hospitalaria se publica un estudio aleatorizado y controlado bajo 
el título de “Efectos de una dieta baja en hidratos de carbono sobre la composición y el rendimiento en el ciclismo 
de carretera”, en el que se evalúa si una dieta baja en carbohidratos puede superar a una dieta convencional 
isocalórica para mejorar la composición corporal y el rendimiento en una muestra de veintiséis ciclistas de ca-
rretera masculinos entrenados. Los ciclistas sometidos a la dieta baja en carbohidratos (15 % del valor calórico 
total) redujeron significativamente el peso corporal y el porcentaje de grasa corporal, y mejoraron los valores de 
potencia relativa de 20 minutos. Aunque los resultados son interesantes y contribuyen al estado de la cuestión, 
lógicamente son necesarios más estudios (como los propios autores reconocen), preferentemente aleatorizados 
y doble ciego, en los que se exploren más a fondo los cambios fisiológicos asociados con las intervenciones 
bajas en carbohidratos (5).

Como en cualquier campo del conocimiento, la investigación sobre el uso de dietas bajas en carbohidratos y 
dietas cetogénicas para la optimización de la oxidación de las grasas en el deporte de resistencia requiere una 
investigación sistemática. Existe evidencia sólida de que la adaptación a una dieta cetogénica crea cambios 
celulares sustanciales para aumentar la movilización, el transporte, la absorción y la oxidación de las grasas 
durante el ejercicio, incluso en los atletas de élite (6).

Las modificaciones del aporte de carbohidratos y grasas en los deportes de resistencia muestran resultados 
controvertidos en la literatura. En una reciente publicación se demostraba cómo una dieta baja en carbohidratos y 
alta en grasas perjudica la economía del ejercicio y podría anular el beneficio de rendimiento del entrenamiento 
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e d i t o r i a l intenso en corredores de élite (7); por otro lado, una reciente publicación indica que el consumo de 120 g de car-
bohidratos a la hora en los ejercicios de resistencia metabólicamente exigentes, como las maratones de montaña 
y los eventos de ultrarresistencia, puede disminuir el daño muscular inducido por el ejercicio (8).

En el ciclismo profesional tuvo auge el consumo de cetonas exógenas. No obstante, la cetosis exógena no 
parece afectar tampoco al rendimiento ni a la degradación del glucógeno muscular en el ejercicio de resistencia 
prolongado (9).

Existen una serie de posibles desventajas en el uso de las dietas cetogénicas ya que podrían disminuir la capa-
cidad de realizar trabajos de alta intensidad debido a la disminución de las reservas de glucógeno en el músculo y 
la menor actividad de las enzimas glucolíticas, como demostró un estudio realizado en ciclistas de montaña (10).

Como contraposición al uso de las dietas cetogénicas en los deportes de resistencia, encontramos documentos 
de consenso (11) y publicaciones que se centran en la sólida evidencia relativa a la importancia que tienen los 
carbohidratos en el rendimiento deportivo (12).

Las modificaciones del aporte de carbohidratos durante las fases de entrenamiento del deportista (periodización) 
con el fin de obtener adaptaciones metabólicas también se han descrito en la literatura científica. El concepto 
“train low, compete high” hace referencia a las modificaciones producidas durante los periodos en los que la 
disponibilidad de carbohidratos se reduce estratégicamente (train low). Esta modificación conlleva un aumento de 
los marcadores moleculares relacionados con el entrenamiento de resistencia (13,14). Así, podría ser beneficioso 
hacer ejercicio con una disponibilidad reducida de carbohidratos en los entrenamientos de baja intensidad, espe-
cíficamente cuando la intensidad del ejercicio está cerca o por debajo del primer umbral ventilatorio, mientras que, 
durante las sesiones de entrenamiento de alta intensidad o las competiciones (compete high), sería fundamental 
contar con una alta disponibilidad de carbohidratos (15,16).

La disponibilidad y la capacidad de utilizar todos los combustibles musculares para satisfacer las de-
mandas específicas del ejercicio (“flexibilidad metabólica”) constituyen el Santo Grial para los deportistas 
de resistencia. 

No todo es negro ni todo es blanco en la nutrición; tampoco en la nutrición deportiva. Los estudios están 
tratando de describir intervenciones grupales, proporcionando datos de salud y rendimiento individual a una 
intervención que a menudo muestra gran variabilidad interindividual (17). La evidencia actual indica que las 
estrategias de nutrición deportiva pueden funcionar en algunos individuos o bajo ciertas condiciones, pero no en 
otros, probablemente debido a una gran variedad de factores ambientales y genéticos. 

Por este motivo, los deportistas que quieran contemplar el uso de dietas cetogénicas, bajas en carbohidratos y 
altas en grasas (o cualquier otro tipo de modificación dietética), deben realizar un seguimiento de su rendimiento 
y sus experiencias personales. Por otro lado, es necesaria la individualización de las pautas nutricionales para 
cada deportista, atendiendo a múltiples factores, con el asesoramiento de profesionales formados.

La investigación en nutrición deportiva ha alcanzado la mayoría de edad y está dando lugar a interesantes 
artículos que ayudan a ampliar los conocimientos en este apasionante campo. 
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