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Influencia de la alimentacion en el Jet-lag
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Resumen: Los deportistas profesionales estan constantemente viajando de un pais a otro
ya sea por adquirir una mayor preparacién o mas comun, por una competicion. Si el
trayecto del viaje es largo surge un problema de desincronizaciéon (que afecta a la
homeostasis) entre los ritmos enddgenos (circadianos) del atleta y los ritmos exdgenos,
es decir, el entorno donde se encuentra. Este malestar, que se caracteriza por
alteraciones en el suefio (insomnio, somnolencia), en el sistema somatico y en el
rendimiento fisico y mental, se conoce como “Jet-lag”. La incompatibilidad que se
produce entre los ritmos exdgenos (ciclo de luz/oscuridad y algunos alimentos ricos en
proteinas e hidratos de carbono) y los ritmos circadianos produce esta “fatiga” del
viajero, cuyas manifestaciones seran diferentes dependiendo de la direccion del viaje
(este y oeste) y del desfase horario al que se someta. Para restituir el ritmo circadiano del
deportista en el menor tiempo posible, se pueden llevar a cabo una serie de medidas
antes, durante y después del viaje, las cuales se basan en una correcta planificacién de la
dieta y habitos tanto higiénicos como conductuales a respetar, posibles cronobidticos
(como melatonina) o ansioliticos a utilizar, ademas de educar y dar una serie de
recomendaciones al deportista sobre como escoger los alimentos en el pais extranjero,
entre otras. Una buena organizacion puede evitar que las consecuencias del Jet-lag sean
perjudiciales sobre el rendimiento fisico.
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