Investigacién cientifica: ACIDOSIS DEPORTIVA

Durante la practica deportiva, la ingesta de
bicarbonato evita el dafio generado por la
acidosis e incrementa el rendimiento
durante entrenamientos fraccionados
cortos y/o intensos.

Durante los esfuerzos de altaintensidad, el
organismo se ve sometido a una serie de cambios
fisiolégicos que culminan con la interrupcién del
ejercicio. Se trata, de un tipo de esfuerzo que
puede mantenerse durante cortos periodos, ya
gue el cuerpo entra en un estado de acidosis que
produce fatigamuscular. Estosedebeala
acumulacion del acido lactico o efecto 'lactato’.

La acidosis es un trastorno del equilibrio acido -
base caracterizada porladisminucion de las
concentraciones del bicarbonato plasmatico, y
gque puedensufrirlosatletasque entrenan
modalidades de alta intensidad.

Lamayoriadelasacidosis metabdlicasse
compensan rapidamente mediante el bicarbonato
circulanteycuando este mecanismonoes
suficiente se libera el bicarbonato éseo junto a
minerales alcalinizantes como el calcio.

Un importante estudio evaluo los efectos de la
administracién oral de bicarbonato de sodio (300
mg-kg-1 peso corporal) sobre el rendimiento de
nadadores jovenes.

En este estudio el tiempo total en la prueba de 4 x
50 mseredujode 1.54.28 a2 1.52.85s, alavez
gue se registraron cambios significativos en la
velocidad de nado de 1.92 vs 1.97 metros por
segundo.
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en el ejercicio.

Comparacion de la velocidad de nado registrada durante
las repeticiones sucesivas de nado estilo crol en 50m entre
la prueba control y la prueba con 500mL de una solucion
que contenia 300mg de bicarbonato de sodio (NaHCO3)
por kg de masa corporal.

*Diferencia estadistica significativa entre las pruebas
experimental y control (p<0.01).
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En conclusidn, la ingesta de bicarbonato de sodio
puede incrementar la capacidad de trabajo durante
la realizacion de entrenamientos fraccionados
cortos e intensos.

Un efectivo sistema de control es medir el pH en
la orina del deportista mediante tiras reactivas.
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