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RESUMEN 

El objetivo del presente trabajo de revisión 

bibliográfica ha sido establecer los objetivos 

nutricionales y las estrategias dietéticas que pueden 

optimizar el rendimiento en deportes de combate. 

Estos incluyen una amplia variedad de disciplinas en 

los que se requiere lograr una composición corporal 

óptima, así como desarrollar la capacidad de fuerza y 

potencia muscular, flexibilidad y un desarrollo de la 

capacidad anaeróbica y la potencia aeróbica. Por todo 

esto, alimentación, hidratación y nutrición juegan un 

papel importante en el desarrollo de los mismos. La 

selección de artículos se realizó mediante las palabras 

clave martial arts y wrestling en combinación con los 

términos rapid weight loss, weight cutting, weigh-in, 

weight-loss, nutrition, hydration, sport nutrition, 

supplement, y ergogenic aids en las bases de datos 

Elsevier, Medline, Pubmed y Web of Knowledge. 

Con el objetivo de conseguir una composición 

corporal óptima, los programas de pérdida de peso en 

deportistas de combate deberían realizarse en base a 

un programa progresivo en el que se busque reducir 

el componente graso (evitando métodos de pérdida de 

peso rápido). Estos deportistas deben cubrir una 

ingesta de 2 g·kg·día-1 de proteína y de hasta 8-10 

g·kg·día-1 en hidratos de carbono, situándose la 

ingesta de lípidos en un 20-25% de la ingesta 

energética. Además, el deportista puede optimizar su 

rendimiento si realiza un plan de hidratación previo, 

durante y después del esfuerzo. Proporcionar una 

adecuada alimentación que ayude a controlar los 

factores limitantes del rendimiento, que facilite una 

buena recuperación tras los entrenamientos y 

competiciones, y que ayude a crear unas mejores 

adaptaciones fisiológicas en pro del rendimiento del 

deportista de combate se presta de vital importancia. 

Palabras clave: Composición Corporal, Estrategia 

Dietética, Hidratación, Rendimiento Deportivo. 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to establish the 

nutritional requirements and dietary strategies that 

can optimize the performance in combat sports. 

These include a wide variety of disciplines in which 

optimal body composition is required, as well as the 

development of muscular strength and power, 

flexibility, and anaerobic capacity development and 

aerobic power. For all this, food, hydration and 

nutrition play an important role in the development of 

them. The selection of articles was done by keywords 

martial arts y wrestling in combination with rapid 

weight loss, weight cutting, weigh-in, weight-loss, 

nutrition, hydration, sport nutrition, supplement, y 

ergogenic aids in the Elsevier, Medline, Pubmed and 

Web of Knowledge databases. In order to achieve 

optimal body composition, weight loss programs in 

combat athletes should be based on a progressive 

program that seeks to reduce the fat component 

(avoiding fast weight loss methods). These athletes 

should cover an intake of 2 g·kg·day-1 protein and up 

to 8-10 g·kg·day-1 carbohydrate, with lipid intake 

being 20-25% of energy intake. In addition, the 

athlete can optimize his performance if he realizes a 

previous hydration plan, during and after the effort. 

Providing adequate nutrition to help control 

performance limiting factors, facilitating good 

recovery after workouts and competitions, and 

helping to create better physiological adaptations for 

the combat sport performance is of vital importance. 

 

 

 

Keywords: Body Composition, Dietetic Strategy, 
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INTRODUCCIÓN  

Los deportes de combate representan, 

aproximadamente, el 12% del total de medallas 

españolas de los Juegos Olímpicos (COE, 2017) y 

engloban a una amplia de variedad de disciplinas 

deportivas en las que dos oponentes de características 

físicas similares se enfrentan con el objetivo de 

derribar al rival o vencerle en un enfrentamiento. La 

dinámica de los enfrentamientos consiste en la 

realización de múltiples asaltos de corto espacio en 

los que la intensidad es máxima. De este modo, el 

judo se caracteriza por esfuerzos de 15 a 30 segundos 

con micropausas de 5 a 10 segundos (Felippe, Lopes-

Silva, Bertuzzi, McGinley, y Lima-Silva, 2016). En 

la mayoría de las modalidades, el deportista debe 

afrontar la competición en una única jornada, lo que 

requiere la realización de múltiples combates en un 

mismo día. 

Los deportes de combate, además de requerir una 

determinada composición corporal (extremidades 

largas y bajos niveles de masa grasa), presentan unas 

altas demandas en fuerza y potencia muscular, 

flexibilidad y, a nivel funcional, un alto desarrollo de 

la capacidad anaeróbica y potencia aeróbica (Tabben 

et al., 2014). En judocas se ha comprobado que, a 

medida que aumenta el nivel de rendimiento, los 

deportistas presentan unos mayores niveles de masa 

muscular, potencia y capacidad anaeróbicas en las 

extremidades superiores del cuerpo, así como una 

mayor capacidad de resistir esfuerzos repetidos de 

alta intensidad propios del deporte (Franchini, Nunes, 

Moraes, y Del Vecchio, 2007).  

La importancia de conseguir una composición 

corporal ideal es un objetivo común en la mayoría de 

deportes de combate. Además, un  plan nutricional 

adecuado puede mejorar la salud y el rendimiento en 

el deporte (Rodriguez et al., 2009; Thornton et al., 

2016). El objetivo del presente trabajo de revisión 

bibliográfica ha sido comprobar las estrategias 

dietético-nutricionales que pueden optimizar el 

rendimiento y la consecución de una composición 

corporal óptima en deportistas de combate. 

MATERIAL Y MÉTODOS 

La elaboración del presente trabajo de revisión 

bibliográfica se ha realizado a partir de una búsqueda 

realizada en las bases de datos Elsevier, Medline, 

Pubmed y Web of Knowledge. La selección de 

trabajos se realizó en base a una estrategia de 

búsqueda mediante palabras clave martial arts y 

wrestling (incluidas en el Thesaurus Medical Subject 

Headings “MeSH” desarrollado por la U.S. National 

Library of Medicine) en combinación con los 

términos rapid weight loss, weight cutting, weigh-in, 

weight-loss, nutrition, hydration, sport nutrition, 

supplement, y ergogenic aids. 

La presente revisión se centra en deportes de combate 

olímpicos actuales que no requieren implemento, 

entendiendo que la naturaleza variada de los 

reglamentos en torno a los procedimientos de pesaje, 

los requisitos de peso, y las oportunidades de 

recuperación en estos proporcionan una oportunidad 

para una discusión más amplia de factores que se 

pueden aplicar a otros deportes de categoría de peso. 

RESULTADO Y DISCUSIÓN 

Estrategias de pérdida de peso para mejorar la 

composición corporal en deportes de combate 

Con el fin de garantizar una igualdad física y 

promover competiciones más justas, los deportes de 

combaten se dividen en función del peso corporal en 

distintas categorías. Esto lleva a que los deportistas, 

con el objetivo de competir con oponentes de un 

menor tamaño, recurran frecuentemente a métodos 

para disminuir su masa corporal previo a la 

competición (Artioli, Saunders, Iglesias, y Franchini, 

2016), con el objeto de aumentar el potencial de éxito 

en el combate (Kordi, Ziaee, Rostami, y Wallace, 

2011). Actualmente, se pone en juicio la legalidad del 

método, queriendo algunos autores que sea 

catalogado como doping (Artioli, Saunders, Iglesias, 

y Franchini, 2016), al cumplir todos los criterios para 

ser incluido en la lista de la Agencia Mundial 

Antidopaje (AMA, en adelante) como un método 

prohibido (Artioli, Saunders, Iglesias, y Franchini, 

2016). 

Se ha cifrado hasta en un 86% la tasa de deportistas 

que podrían emplear métodos de pérdida de peso 

rápidos previo a una competición (Artioli, Saunders, 

Iglesias, y Franchini, 2016). Los métodos de pérdida 

de peso más frecuentes son la restricción de 

alimentos y líquidos (Kiningham y Gorenflo, 2001), 

realizar ejercicio físico con o sin plásticos 

(Boguszewski y Kwapisz, 2010), empleo de 

diuréticos, laxantes, pastillas para adelgazar, saunas 

(Oppliger, Steen, y Scott, 2003) e incluso vómitos 

autoinducidos (Artioli et al., 2010). Estas técnicas 

con frecuencia se combinan (Coufalová, Prokešová, 
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Malý, y Heller, 2013) y se considera que la pérdida 

de peso rápido es parte de la cultura de los deportes 

de combate (Kordi et al., 2011). 

En luchadores y boxeadores se ha comprobado que 

éstos reducen su peso previo al pesaje en torno a un 

5-10% de su masa corporal (da Silva Santos, Takito, 

Artioli, y Franchini, 2016; Dejan Reljic et al., 2015). 

Los efectos negativos agudos de la perdida de peso 

rápida en la salud incluyen alteraciones hormonales, 

hidroelectrolíticas, hipertermia, trastornos 

cardiovasculares, aumento de la resorción ósea y 

reducción de la función inmune (Mendes et al., 

2013). Asimismo, la pérdida de peso rápida da lugar  

a estados de irritación y cambios de humor que puede 

disminuir tanto al estado de ánimo como al 

rendimiento cognitivo, experimentando un mayor 

estrés y fatiga (Coufalová et al., 2013).  En cuanto a 

las prácticas de forma crónica, el Comité Olímpico 

Internacional (COI) publicó recientemente una 

declaración consenso en la que detalla los problemas 

de los déficits energéticos crónicos en atletas que 

intentan controlar su peso corporal crónicamente, 

como son el mantenimiento de la masa muscular, la 

función inmune, la salud ósea, la tasa metabólica y 

procesos hormonales (Mountjoy et al., 2014). 

Además, el peso es recuperado posteriormente a la 

competición. De forma crónica, los ciclos de pérdida 

y ganancia de peso se han asociado con problemas de 

salud, como la obesidad o deterioro del crecimiento 

en adolescentes (Mendes et al., 2013). 

Sin embargo, aunque los efectos sobre la salud han 

sido probados, los efectos sobre el rendimiento son 

más controvertidos, viéndose un deterioro en la 

mayoría de los estudios del rendimiento aeróbico y 

anaeróbico cuando el tiempo de recuperación y el 

tiempo entre el pesaje y competición no es el óptimo 

(Lingor y Olson, 2010). Otros estudios no han 

mostrado tales efectos, aunque estos se han llevado a 

cabo en deportistas entrenados,  sugiriéndose así, una 

asociación a fenómenos de adaptación a estos ciclos 

de perdida y ganancia de peso, haciéndolos más 

resistentes a los efectos negativos de estas pérdidas 

(Artioli et al., 2010; Finn, Dolgener, y Williams, 

2004; Mendes et al., 2013; Smith, Dyson, Hale, 

Harrison, y McManus, 2000).  

Cuando la pérdida de peso es de aproximadamente 

del 5% o menos y el periodo de recuperación después 

del pesaje es de 4h horas o más, parecen no existir 

diferencias en el rendimiento entre hombres 

entrenados y no entrenados, respondiendo ambos de 

forma muy similar (Reale, Slater, y Burke, 2017). Sin 

embargo, un aspecto destacado es que la mayoría de 

los estudios realizados de pérdida de peso rápida y 

rendimiento carecen de validez, dado que no imitan 

los tiempos reales de competición entre el pesaje y el 

combate que tiene lugar en la competición (Reale et 

al., 2017). Estudios llevados a cabo con tiempo 

suficiente y estrategias adecuadas de recuperación 

seguidas al pesaje, han comprobado una 

reversibilidad de los efectos negativos de la perdida 

de peso rápida (Koral y Dosseville, 2009; Mendes et 

al., 2013). 

En cuanto al contenido energético de la dieta en los 

días previos a una competición cabe destacar que una 

ingesta hipocalórica inferior a las -1500 kcal·día-1 se 

relaciona con un consumo inadecuado de vitaminas 

(Rossi, Goya, Matayoshi, Pereira, y Silva, 2009), 

pudiendo afectar negativamente al rendimiento (Brito 

et al., 2012), al aumento del estrés oxidativo y 

alteraciones de la función metabólica (Mastaloudis, 

Morrow, Hopkins, Devaraj, y Traber, 2004; Dejan 

Reljic et al., 2015). En luchadores, además, se ha 

comprobado que la restricción energética suele 

hacerse, fundamentalmente, en base a una reducción 

de la ingesta de grasas y proteínas y no tanto de los 

hidratos de carbono (Coufalová et al., 2013), 

pudiendo comprometer tanto la ingesta de ácidos 

grasos esenciales como el balance nitrogenado. 

Además, la realización de ejercicio en estas 

situaciones puede conllevar a un aumento de los 

niveles de creatina quinasa, incrementando el riesgo 

de lesión (Coufalová et al., 2013). 

Los métodos de pérdida de peso rápido, además de 

originarse por deshidratación, originan una 

disminución de la masa grasa y magra (Prouteau, 

Pelle, Collomp, Benhamou, y Courteix, 2006). Esa 

disminución de los niveles de masa magra puede 

conllevar a disminuciones en los niveles de fuerza y 

potencia muscular (Coufalová et al., 2013). De este 

modo, se ha comprobado una disminución de la 

fuerza y el rendimiento en judocas que han seguido 

una restricción calórica durante una semana, 

tratándose de pruebas análogas a las demandas 

presentadas en esta modalidad deportiva (Filaire, 

Maso, Degoutte, Jouanel, y Lac, 2001). Además de 
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los efectos sobre la función muscular, se debe 

considerar que la disminución de las reservas de 

glucógeno muscular afecta al metabolismo energético 

(Fogelholm, 1994), disminuyendo las vías 

energéticas glucolíticas, así como la eficiencia 

energética y del consumo máximo de oxígeno 

(VO2máx) (Rodriguez et al., 2009; Thornton et al., 

2016). A nivel óseo, este tipo de estrategias 

favorecen la pérdida de masa ósea (Prouteau et al., 

2006), incrementando el riesgo de padecer fracturas 

por estrés (Leydon y Wall, 2002) y alteran la función 

inmune (Kowatari et al., 2001), pudiendo incrementar 

el riesgo de padecer enfermedades de las vías 

respiratorias altas (Berkovich, Eliakim, Nemet, Stark, 

y Sinai, 2016). 

La disminución de la ingesta de agua que tiene lugar 

en los días previos, con objeto de favorecer una 

pérdida rápida de peso, conlleva a un descenso de los 

niveles de agua y electrólitos que puede conllevar a 

afectaciones en la termorregulación (Casa et al., 

2000; Fernández-Elías et al., 2014) y sobre la función 

cardiovascular, al disminuir el volumen plasmático y 

sanguíneo (Pettersson, Ekström, y Berg, 2013; Stöhr 

et al., 2011). Esto hace que aumente el riesgo de 

hipotermia, siendo el origen de la muerte de judocas 

que en el pesaje previo a una competición 

disminuyeron de forma rápida en un 15% su masa 

corporal (Ransone y Hughes, 2004). Especialmente 

peligrosos resultarán estas situaciones cuando se 

recurre al uso de diuréticos y laxantes, ya que 

incrementan el riesgo de padecer hipopotasemia, 

alterando el funcionamiento de las bombas de sodio y 

potasio que, además de disminuir la función 

muscular, puede conllevar al fallo cardíaco 

Figura 1 Consecuencias de la pérdida de peso rápida previa a la competición en deportes de combate 
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(Berkovich et al., 2016; Lambert y Jones, 2010). 

La pérdida de peso rápida disminuye el rendimiento 

en deportes de combate (Reljic, Feist, Jost, Kieser, y 

Friedmann-Bette, 2016), sin embargo, el efecto 

negativo puede minimizarse si entre las tres y las 

cuatro horas posteriores al pesaje se ingieren 

alimentos líquidos y sólidos (Artioli et al., 2010). De 

este modo, la ingesta de líquidos durante las 4 horas 

posteriores a dar el peso ha mostrado efectos sin 

significación estadística con respecto a los valores 

previos en un test de 8 series de 15 segundos de 

intensidad máxima con 20 segundos de recuperación 

en un test de miembros superiores (Mendes et al., 

2013), aunque otras investigaciones no han podido 

reproducir los anteriores resultados, encontrando una 

disminución del rendimiento cuando se provoca una 

pérdida de peso rápido equivalente al 4,5% del peso 

corporal (Hickner et al., 1991). 

Este tipo de estudios deben ser cuidadosamente 

tomados en consideración, ya que el valor del 

rendimiento que se produce antes de una pérdida de 

peso rápida es cuestionable. Hay considerar que la 

mayoría de los atletas que confían en una dieta para 

la pérdida rápida de peso ya están usando otras 

estrategias para el mismo fin (Reale et al., 2017). Una 

dieta hipo-calórica y un posible estado de 

deshidratación podrían provocar una disminución 

progresiva en el rendimiento a medida que se 

aproxima la competencia (Coufalová et al., 2013; 

Pettersson y Berg, 2014). También hay que tener en 

cuenta que el entrenamiento realizado bajo una dieta 

isocalórica y bajo un estado euhidratado no reproduce 

fisiológicamente lo que se realiza después de pasar 

por un período de pérdida rápida de peso, ya que el 

foco, control motor y fatiga percibida pueden verse 

afectados (Artioli et al., 2016). 

Estudios realizados en deportistas de alto nivel de 

estas disciplinas han comprobado que el componente 

graso se sitúa en un 15% de la masa corporal (Kordi 

et al., 2011). Debido a que una pérdida rápida de peso 

se suele corresponder con una bajada de la masa 

muscular y del agua corporal del individuo, siendo 

poco el componente graso eliminado (Prouteau et al., 

2006), sería importante establecer estrategias de 

pérdida de peso progresivas en deportistas de 

combate por categoría de peso, buscando que la 

reducción fuese más encaminada a la eliminación del 

componente graso. 

Requerimientos en macro-nutrientes en 

deportistas de modalidades de combate 

Los hidratos de carbono son el principal sustrato 

energético empleado en los deportes de combate 

(Hoffman y Maresh, 2011), siendo la glucólisis 

anaeróbica el metabolismo que más contribuye al 

gasto energético en este tipo de modalidades 

deportivas (Franchini, Del Vecchio, Matsushigue, y 

Artioli, 2011). La disminución de las reservas de 

glucógeno conlleva a una disminución en el 

reclutamiento de unidades motoras tipo II en 

detrimento de las tipo I (Brito et al., 2012). De este 

modo, un agotamiento de las reservas de glucógeno 

(durante el entrenamiento o la competición), 

disminuirá los niveles de fuerza y potencia, debido al 

menor tamaño y capacidad contráctil de las unidades 

motoras tipo I con respecto a las tipo II. Del mismo 

modo, la ingesta de hidratos de carbono puede 

atenuar la pérdida de fuerza durante el esfuerzo y 

retrasar la fatiga (Nybo, 2003).  

Por otro lado, mediante la evaluación de las prácticas 

dietéticas después de un pesaje la noche anterior a la 

competición, se ha podido comprobar que la ingesta 

de carbohidratos es adecuada a las guías de 

recomendaciones para el almacenamiento y la 

restauración óptima de glucógeno muscular previo a 

la competición (Reale et al., 2017). No se sabe si los 

deportistas que sufren el pesaje por la mañana antes 

de la competición pueden normalizar o 

supercompesar los niveles de glucógeno muscular. 

Sin embargo, tales objetivos no parecen ser 

necesarios (Reale et al., 2017). Las estrategias 

agresivas de reabastecimiento que implican grandes 

cantidades de carbohidratos entre el pesaje y la 

competición pueden no estar justificadas (Reale et al., 

2017). 

Los datos de la literatura disponible muestran que 7 

días de una dieta baja en carbohidratos, combinada 

con entrenamiento y una ligera restricción de energía 

(< 10%) pueden lograr una reducción del peso 

corporal de aproximadamente el 2%, manteniendo el 

rendimiento de fuerza y potencia (Lambert, Speechly, 

Dennis, y Noakes, 1994).  El nivel de restricción de 

carbohidratos y el tiempo requerido para producir la 

pérdida máxima de peso corporales dependerá del 

estado del glucógeno y de la carga de entrenamiento 

previa a la estrategia. La restricción de 50 g·día-1 de 

carbohidratos, junto con una pequeña reducción de la 
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energía, debería ser suficiente para facilitar la pérdida 

de 1-2% basada en la investigación existente y la 

ingesta de carbohidratos en atletas de combate (Reale 

et al., 2017). 

Las recomendaciones generales para restaurar el 

glucógeno varían de 5 a 7 g·kg·día-1 para los atletas 

que participan en el entrenamiento de volumen 

moderado, hasta 7-10 g·kg·día-1 para saturar 

completamente las reservas de glucógeno (Burke y 

Cox, 2009). Las estrategias previas de ingesta de 

carbohidratos en esfuerzo repetidos de alta intensidad 

se sitúan en ≥ 1g.kg-1 peso corporal en las horas 

antes del ejercicio (Lambert, Speechly, Dennis, y 

Noakes, 1994). 

Durante el esfuerzo, con el objetivo de evitar la 

depleción de las reservas de glucógeno, mantener la 

glucemia estable y favorecer la glucólisis, evitando la 

neoglucogénesis (McNurlan et al., 1994), se debe 

ingerir hidratos de carbono a una tasa de 60  g·hora-1 

(Sawka et al., 2007; Stellingwerff y Cox, 2014). Del 

mismo modo, dado que la tasa de resíntesis de 

glucógeno puede verse incrementada hasta en un 

50% (Burke, Kiens, y Ivy, 2004), se recomienda la 

intesta de 1-1,2 g·kg·hora-1 de hidratos de carbono 

en la fase posterior al ejercicio (Burke, Hawley, 

Wong, y Jeukendrup, 2011). Además, debido a la 

acción conjunta de los hidratos de carbono junto a la 

proteína sobre la respuesta insulínica y su capacidad 

para retener glucógeno muscular y mejorar la 

retención de nitrógeno, se recomienda la coingesta de 

ambos macronutrientes (Borsheim, Aarsland, y 

Wolfe, 2004). De este modo, Van Loon, et al. (2000) 

ha propuesto una ingesta de 0,8 g·kg·hora-1 de 

hidratos de carbono junto 0,4 g·kg·hora-1 de 

proteínas. Sin embargo, debido a que no se ha 

comprobado que ingestas de proteínas superiores a 

0,3 g·kg·hora-1 incrementen en mayor medida la 

síntesis de nuevas proteínas (Kato, Suzuki, Bannai, y 

Moore, 2016), una recomendación adecuada podría 

ser la de 1 g·kg·hora-1 de hidratos de carbono junto 

0,3 g·kg·hora-1 de proteínas. 

En condiciones en las que el deportista se ve obligado 

a realizar una pérdida rápida de peso previo al pesaje 

en una competición, la ingesta de hidratos de carbono 

en la fase que abarca desde el pesaje hasta la 

competición pudiera reponer las reservas de 

glucógeno muscular y hepático, mejorando el 

rendimiento (Artioli et al., 2016). Esto es 

especialmente importante en situaciones en las que la 

estrategia de pérdida de peso ha sido acompañada de 

una restricción calórica durante varios días (Mendes 

et al., 2013). Siempre que nos encontremos ante 

situaciones de pérdida de peso previo al pesaje, se 

deberá prestar especial atención a la ingesta 

postesfuerzo, pudiendo ser la más adecuada aquella 

en la que se aportan 1 g·kg·hora-1 de hidratos de 

carbono junto 0,3 g·kg·hora-1 de proteínas. 

La ingesta de proteínas tiene un papel fundamental en 

este tipo de deportistas, pues uno de los objetivos 

reside en el mantenimiento de la masa magra y, en 

ocasiones, ante episodios en los que se siguen dietas 

hipocalóricas que pueden favorecer la pérdida de 

masa muscular. Los requerimientos de proteínas para 

esta modalidad deportiva se sitúan en 2 g·kg·día-1 

(Hoffman y Maresh, 2011), si bien, dicha proteína 

debe ser una proteína de calidad, es decir con un alto 

valor biológico y coeficiente de digestibilidad 

proteica (Phillips et al., 2016). Además, debido a que 

después del ejercicio mejora la capacidad de 

captación de aminoácidos en el músculo, se debe 

realizar una ingesta de proteínas nada más finalizar el 

ejercicio (Hoffman y Maresh, 2011). Por tanto, 

además de ingerir la recomendación diaria de 2 

g·kg·día-1 de proteína (Hoffman y Maresh, 2011), 

otro objetivo debería ser el de ingerir 0,3 g·kg en la 

hora posterior al entrenamiento.  

Con frecuencia los deportistas de estas modalidades 

ingieren cantidades bajas de ácidos grasos en sus 

dietas, especialmente en períodos de restricción 

calórica, ya que parte de la restricción se realiza en 

base a este macronutriente (Coufalová et al., 2013). 

Ello conlleva un riesgo a la hora de cubrir los 

requerimientos diarios de ácidos grasos esenciales y 

de vitaminas liposolubles, especialmente de la 

vitamina D, ya que, la síntesis endógena a partir de la 

luz solar se vería mermada como consecuencia del 

carácter indoor de esta modalidad deportiva 

(Benardot y  u   Ga ás,    1  Dejan  elji  et al., 

2015). 

La función relacionada con el metabolismo del hueso 

de la vitamina D, así como la función inmunitaria de 

los ácidos grasos esenciales, podrían explicar las 

mayores tasas de lesiones encontrada en una muestra 

de deportistas que ingerían una menor cantidad de 

grasa en su dieta (Gerlach, Burton, Dorn, Leddy, y 

Horvath, 2008; Moran et al., 2012). Por ello, la 
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ingesta de ácidos grasos debe superar, aún en 

períodos de competición, el 20-25% de la ingesta 

energética total (Ivy y Portman, 2012). Además, los 

ácidos grasos esenciales deben estar presentes en la 

dieta (Morton, Robertson, Sutton, y MacLaren, 

2010), favoreciendo que la mayor parte de la grasa 

ingerida sea mediante ácidos grasos esenciales o 

monoinsaturados, reduciendo la ingesta de ácidos 

grasos saturados. 

Necesidades hídricas en deportistas de 

modalidades de combate 

Antes de las sesiones de entrenamiento se debe 

buscar que el deportista se encuentre en un estado de 

euhidratación. En los períodos de entrenamiento, a 

los deportistas de las modalidades de combate se 

recomienda hidratarse con 500-600 ml en las 2-3 

horas previas al esfuerzo, incorporando 200-300 ml 

adicionales en los 10-20 minutos previos a comenzar 

el entrenamiento (Hoffman y Maresh, 2011). Durante 

el esfuerzo, se deberá evitar la deshidratación, debido 

a los efectos negativos de ésta, ingiriendo al menos 

un 80% la tasa de sudoración (Burke, 2010). dado 

que los vencedores se caracterizan por tener una 

mejor técnica (al competir en igualdad de peso), la 

deshidratación, por el efecto negativo sobre los 

distintos procesos podría disminuir el rendimiento 

(Brito et al., 2012); además, esta situación puede 

favorecer la aparición de trastornos de la conducta 

alimentaria (Rouveix, Bouget, Pannafieux, 

Champely, y Filaire, 2007). Se recomienda, por tanto, 

que los deportistas consuman una cantidad 

equivalente a su tasa de sudoración individual. Si está 

no se conoce, se debe favorecer, al menos, que los 

deportistas beban la máxima cantidad posible, 

evitando caer en situaciones de deshidratación. En la 

fase postejercicio se debe beber una cantidad de un 

150% de las pérdidas que han tenido lugar durante el 

esfuerzo y que no han podido reponerse, debiendo 

incluirse sodio en la bebida, con objeto de favorecer 

las ganas de beber y limitar la producción de orina 

(Hoffman y Maresh, 2011)  
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