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Las necesidades energéticas es un punto importante en los deportistas por lo que
definido como componente mas importante de un entrenamiento y un rendimiento
deportivos satisfactorios es una ingesta calorica adecuada que permita sostener el
gasto energético y mantener la fuerza, la resistencia, la masa muscular y la salud
global. Las necesidades de energia y nutrientes varian con el peso, la talla, la edad,
el sexo y el indice metabdlico (v. capitulo 2) asi como con el tipo, la frecuencia, la
intensidad y la duracién del entrenamiento y el rendimiento. Las personas que
participan en un programa de forma fisica global (es decir, de 30 a 40 min al dia,
tres veces a la semana) suelen poder cubrir sus necesidades nutricionales diarias
con una dieta normal que les proporcione de 25 a 35 kcal/kg/dia, es decir, alrededor
de 1.800 a 2.400 kcal al dia. Sin embargo, un atleta de 50 kg que entrena de 2 a 3
h diarias, cinco o seis veces a la semana o practica un entrenamiento de gran
intensidad de 3 a 6 h en una o dos sesiones diarias durante 5 0 6 dias a la semana,
puede gastar hasta 600 a 1.200 kcal adicionales al dia, por lo que necesita de 50 a
80 kcal/kg/dia, es decir, unas 2.500 a 4.000 kcal al dia. En los deportistas de élite o
gue hacen un entrenamiento mas pesado, las necesidades caldricas diarias pueden
ser de 150 a 200 kcal/kg, es decir, unas 7.500 a 10.000 kcal al dia dependiendo del
volumen y la intensidad de las distintas fases del entrenamiento.

Paso 1: Calcular el indice metabdlico basal (IMB): Como regla general, el IMB utiliza
22 calorias por cada kilogramo de peso corporal de las mujeres, y 24 calorias por
kilogramo de peso corporal de los hombres, Mujeres: IMB = peso en kilogramos x
22 Y Hombres: IMB = peso en kilogramos x 24, Paso 2: Estimar el nivel de actividad
fisica (NAF) como moderado activo 1.4, activo 1.5, muy activo 1.7. Paso 3:
Multiplicar el IMB por el NAF para obtener los requerimientos caléricos diarios
Requerimientos caloricos diarios = IMB x NAF Esta cifra nos ofrece una idea
aproximada de la cantidad de calorias necesaria para mantener el peso.
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FRCTORES QUE INFLUYEN EN EL REQUERIMIEN
DEPORTISTRS:

CARRCTERISTICRS PERSONRLES:

Sexo, edad, peso, talla y composicion corporal.

CARRCTERISTICRS DE LR RCTIVIDRD:

Tipo de deporte.

Carga de entrenamiento (duracion e intensidad).
Nivel de competencia.
Actividades complementarias (estudio, trabajo etc.).

En el caso de los atletas sometidos a un entrenamiento de volumen moderado o
elevado necesitan mayores cantidades de hidratos de carbono y proteinas para
cubrir sus necesidades de macronutrientes. Del 60 al 70% de las calorias totales
deben proceder de los hidratos de carbono (5 a 8 g/kg/dia 0 250 a 1.200 g/dia para
atletas de 50 a 150 kg). Las calorias restantes deben obtenerse de las proteinas y
grasas. Estos porcentajes son solamente orientativos para la estimacion de las

necesidades de macronutrientes.

Recomendaciones JOWW/JO hidrates de caxone:

La primera fuente de glucosa para el musculo que efectlia un ejercicio es su propio
depdsito de glucogeno, por lo que la principal funcion de esto es proveer energia
porque son el combustible mas eficiente ya que requieren menor cantidad de
oxigeno para ser oxidados que las grasas y las proteinas, asi los hidratos de
carbono se llegan a almacenar en forma de glucégeno, la ingesta de hidratos de
carbono de 5 a 7 g/kg/dia puede satisfacer las necesidades un entrenamiento
general, y de 7 a 10 g/kg/dia bastara para los atletas que practican deportes de

resistencia, o bien en porcentaje deben ser del 60-65%.
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Alimenlacicn anles del enlhenamients:

Una alimentacién antes del competicion o el entrenamiento tiene dos objetivos: 1)
evita que el deportista sienta hambre antes y durante el ejercicio, y 2) mantiene unas
concentraciones oOptimas de glucosa para los musculos, ya que una buena
alimentacion antes del ejercicio puede mejorar el rendimiento si se compara con el
gue se hace en estado de ayuno, por lo que antes de una competencia desde una
semana antes tengan un consumo adecuado y necesario de carbohidratos esto con
una simple finalidad que es de tener una reserva adecuada de glucosa en los
muasculos y asi mejorar su desempefio, también es recomendable aumentar la
cantidad de hidratos de carbono de la dieta hasta un 70% del GET o a un consumo
de 8-10 g/Kg peso, con el fin de maximizar el almacenaje de glucogeno, se debe
asegurar de que el deportista obtenga una 6ptima hidratacion, la ultima comida
antes de la competencia debe hacerse de 3 a 4 horas antes para una comida
grandes en la que incluya de 200 a 350 gramos de hidratos de carbono, antes de
gue falte una hora de la competencia de indicado una porcién en hidratos de
carbono como las barras de cereal, de acuerdo con la tolerancia de cada personay

alguna bebida deportiva.




Alimentacien duranle el enfrenamiente

En ejercicios de larga duracién es necesario el consumo de liquidos y de alimentos
fuente de hidratos de carbono, si la suplementacion de hidratos de carbono se da
durante ejercicios prolongados de moderada a alta duracién, los participantes
podran realizar el ejercicio durante un mayor tiempo y sobre todo tendran mas
fuerza durante los lapsos cortos de alta intensidad hacia el final de la competencia,
las bebidas deportivas son una opcion y utiles porque ademas de ser un liquido
proveen hidratos de carbono y electrolitos ya que un litro por hora aporta alrededor
de 60 g de hidratos de carbono que es la cantidad que se puede oxida durante el
ejercicio, también es indispensable saber que reservas de glucogeno, la principal
fuente de combustible de los deportistas, tienen una duracion de aproximadamente
90 minutos, por lo que es necesario planificar nuestra nutricion para cubrir las
demandas energéticas del organismo al practicar deportes de resistencia, por lo que
durante una competencia es importante que consuman alimentos sélidos o que
ingieran agua o bebidas isotonicas incluso que tenga un consumo de alimentos de
facil digestion como por ejemplo muchos deportistas les gusta consumir la banana
porque si bien sabemos es rica en potasio, magnesio y carbohidrato de rapida
absorcién que les ayuda a recuperar energia al momento. Por lo que un punto
importante es que de tres a seis horas de una competencia lo ideal es consumir
hidratos de carbono que se absorban poco a poco y asi, te den energia por mucho

tiempo, como cereales sin azlcar, avena, jugo de zanahoria sin azUcar etc.

ALIMENTOS PARA
ANUES DiE ENTRENAR
Ejemplos de ' o
COMIDA PRE-ENTRENAMIENTO O crems
Patatas (O Yogur griego
2-3 horas antes ErE el )

Tortitas de arroz
Quinoca

Pan
Pasta

O
O
O
O
O
O
O
@)
O

Cremas de frutos secos

Leche o alternativas




Después de la competencia es importante que al término de una competencia habra
perdida de liquidos y un desgaste energético por lo que se recomienda reponer las
pérdidas de glucosa inmediatamente, por lo que se recomienda comenzar con
bebidas deportivas, junto con pequefas porciones de alimentos soélidos ricos en
hidratos de carbono, como las barras energé-ticas, frutas frescas o frutos secos, por
lo que después de una competencia es importante tener una ingesta suficiente de
carbohidratos y proteina para tener una mejor recuperacion y restablecer la fibra del
musculo, por lo que con lo que mencionaba los Hc tiene gran importancia y se
recomienda una alimentacién ricos en HC, con alto indice glicémico, puede reponer
en 24 horas el glicogeno consumido. Se sugiere un aporte de 1,5 gr de HC/kg peso
corporal, consumiéndolos durante los 15 minutos posteriores a la finalizacion de la
competencia. En las siguientes 6 horas, el aporte debe ser de 0,7 gr/kg peso,
considerando intervalos de 2 horas. Asi mismo es indispensable que la reposicion
de liquidos debe iniciarse inmediatamente después de haber terminado la
competencia ya que la resintesis de glucégeno es mayor en las 2 primeras horas
inmediatas a la competencia. Por lo que en esta etapa la cantidad adecuada de
hidratos de carbono no importando si son complejos o simples es consumir una
porcién de 2g/Kg y si se llegara a retardar el consumo disminuye en un 66% la
velocidad de recuperacion y después de 4 horas disminuye un 45% la posibilidad
de recuperacion del total de glucégeno perdido durante el entrenamiento y esto
puede provocar el estado de fatiga o la recuperacién del glucégeno muscular a mas

de 48 horas después del trabajo intenso.

Po lo que una comida recomendada después del entrenamiento debe se rica en
hidratos de carbono como arroz, espagueti o cualquier pasta, sopa de lentejas o
frijoles con galletas saladas, entomatadas con queso o pollo, chilaquiles, molletes,
papa al horno, pan blanco, pan integral o dulce etc., haciendo preferencia que todos
estos ejemplos de comidas que deben hacer después del entrenamiento deben

asegurarse de que sean bajas en grasas.
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Dado que el nivel de rendimiento fisico de los deportistas esta por encima de la media, es
preciso asegurar una mayor incorporacion de ciertos alimentos en el dia a dia, por lo que
el hierro se encuentra en las, leguminosas en mayor cantidad como también en semillas,

verduras y pescado entre otros.

Las fuentes pueden ser en:

Hojas verdes como acelgas, espinacas, frijoles, quinoa, lentejas, carnes etc.

Se recomienda que antes del ejercicio se consuman principalmente hldratos ;
indice glucémico moderado a bajo, aunque en fases finales del ejercicio y en las primeras
horas del mismo los hidratos de carbono de indice alto son mejor opcién, siendo una
recomendacion los hidratos de carbono complejos ya que antes del antes del ejercicio

puede mejorar los depdsitos de glucogeno hepatico.

&= (DIPORURNCIR DE LA PROVENAS:

Su principal funcién de la proteinas se relacionara con el crecimiento, mantenimiento y

reparacion de los tejidos corporales, aunque también tienen funciones reguladoras al formar
parte de las enzima y hormonas, por lo que las recomendaciones en los deportistas
mayores a 18 afios muy activos, ya que si son muy activos y realizan deporte de resistencia
se recomienda una ingesta de 1.2 a 1.4 g/kg/dia y si son muy activos pero realizan deporte
de fuerza se recomienda de 1.6 a 1.7 g/kg/dia.
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La importancia de las grasas como un sustrato energético durante—el:eier’éi’cio aeroébico es

'

de moderada intensidad, esto puede ser cubierta con su movilizacion desde el tejido
adiposo, ya que en el cuerpo existe una gran reserva de acidos grasos, las
recomendaciones es consumir del 20 al 25% del total de la energia a partir de los lipidos,
cuidando no excederse en el consumo de acidos grasos saturados en mas del 7 por ciento,

la limitacion de las grasa es porque retrasa el vaciado gastrico y se tarda mas en digerirla.

G-IDPORTRNGIA OF LA ALIMENTAGHN DEL DEPORTISTRS

Nos debemos asegurar de que la dieta sea adecuada la cual cubra los requerimientos de
energia y nutrimentos adicionales, deben llevar una dieta adecuada y equilibrada en

cantidad y calidad para optimizar la adaptacion a los entrenamientos.

6= RECOMEORO0OMES DURANUE L CHNUMENAMIENTs

Es importante detectar y corregir habitos alimentarios de los deportistas, debemos
asegurarnos de que tengan un buen aporte energético y balance nutrimental desde el punto

de vista competitivo, asegurarse de gue tengan una buena hidratacion.

U= DECOBELDROIOMES PRE-CONMPETENGIRS

Hay que asegurar las reservas energéticas maximas de glucégeno muscular y hepético,
garantizar un optimo estado de hidratacion, cuando falten horas de la competencia es
indispensable eliminar la sensacion de hambre o debilidad durante la prueba, asegurar una

oportuna y suficiente hidratacién.

¢= RECOHERDRAGIOMES DURAIT (NA COMMEUTEHOIRs

Proporcionar la energia necesaria para mantener el rendimiento en pruebas muy largas,

reponer las perdidas de liquidos d manera oportuna y suficiente.
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.gerdldas energéticas (glucégeno muscular y hepatico), reponer liquidos y
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gunos deportes el objetivo de este periodo es poder optimizar la termogénesis en

proporcionar los nutrimentos necesarios para la reparacion de tejidos y en el

ﬂ@= RECOMERDRCIOMES DE HOCROOUTREDIES:

El aumento del metabolismo energético incrementa la necesidad de las vitaminas del grupo
B que intervienen en los ciclos de energia, la vitamina E la utilizan como suplementos
muchos atletas que esperan mejorar su rendimiento, la vitamina E puede conferir proteccion
frente a dafios oxidativos inducidos por el ejercicio y alteraciones agudas de la respuesta
inmunitaria, por lo que una ingesta de 200 a 450 Ul diarias puede evitar la lesién oxidativa,
el hierro es critico para el rendimiento deportivo, como componente de la hemoglobina, es
fundamental en el transporte del oxigeno desde los pulmones a los tejidos por lo que en
entrenamiento intenso puede producir una disminucién transitoria de la ferritina y la
hemoglobina séricas en algunos atletas y el calcio es de suma importancia en los
deportistas para evitar osteoporosis y mas en mujeres, por lo que cada uno de esto
micronutrientes son indispensables y debemos incluirlos en la dieta de los deportistas en

cantidades adecuadas y sin excederse.

fifi- (LA (OORATACIH0 TABKER ES (HPORTANTES

La hidratacion es esencial sobre todo cuando se trata de alguien que practica deporte con

regularidad, por lo que un buen equilibrio hidrico adecuado mantiene el volumen sanguineo,
gue a su vez suministra sangre a la piel para la regulacion de la temperatura, las
recomendaciones de ingesta adecuada de agua son de 3,7 | diarios para los varones 'y 2,7
| para las mujeres, se recomienda de 400 a 600 ml de agua o bebida deportiva, 2 0 3 h
antes de iniciar el ejercicio, durante el ejercicio 150 a 350 ml de liquido cada 15 a 20 min,
dependiendo de la velocidad de carrera, las condiciones ambientales y la tolerancia; no mas
de 250 a 350 ml cada 15 a 20 min, después 450 a 675 ml de liquido por cada 0,5 kg de

peso perdido durante el ejercicio, L
L lll
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Para mejorar tu rendimiento fisico a través de una buena alimentaciéon no solo hay que

preocuparse por lo que comer, sino también por lo que hay que evitar, ya que existe una
larga lista de productos que debes restar de tu dieta diaria. Entre ellos podemos encontrar
son las grasas saturadas, que estan presentes en muchos alimentos como son las carnes

de vaca, cerdo y pescado, la margarina, el chocolate, la mantecada.

(PORUROTE OF CYITAR LA AZOGRRS

deben evitar los azucares simples en los 45 minutos anteriores a la competicion, pues
pueden provocar un aumento brusco en los niveles de glucosa sanguinea (hiperglucemia),
ello provoca una liberacion suplementaria de insulina para disminuir esta elevada

concentracion de glucosa que conlleva a una situacion de hipoglucemia transitoria.
14- Ingesta de liquidos:

Se recomienda beber liquidos antes, durante y después de la realizacion de ejercicio fisico.

Es fundamental que la persona que practiqgue una actividad deportiva esté hidratada de
forma correcta durante todo el dia, 250 y 500 ml de agua o bebida para el deportista dos
horas antes del inicio de la actividad deportiva.




La antropometria es métodos para el analisis de los multiples factores que influyen en los

resultados deportivo, lo cual nos permitird saber la constitucion corporal y la capacidad de
rendimiento deportivo, el procedimiento para cualquier tipo de calibrador y asumiendo que
el antropometrista es derecho, es el que sigue, por lo que antes de realizar la antropometria
debemos saber un poco mas de palpacién del lugar antes de la medicion que nos ayudara
a familiarizarse con el contacto en el area, usando los dedos indice y pulgar de la mano
izquierda para elevar un doble pliegue de piel y grasa subcutanea, alrededor de un
centimetro proximal al sitio (punto somatométrico) donde el pliegue debe medirse, lo cual
esta separacién entre los dedos y el lugar de la medicidn es necesaria para que la presion
de los dedos no afecte el valor de la medicidn, por lo que el pliegue se eleva colocando el
pulgar y el indice sobre la piel, con una separacion entre ambos dedos que permita tomar
una doble capa de tejido cuyos lados externos sean aproximadamente paralelos, la
cantidad de piel y grasa subcutanea que debe elevarse depende del espesor de la grasa
subcutanea de cada sitio, asi el eje vertical del pliegue debe ser perpendicular a la superficie
de la piel en el sitio de la medicién, mientras que el eje longitudinal debe estar alineado
como se describe en cada pliegue, es importante saber que el principio basico es que el eje
longitudinal debe ser paralelo a las lineas de clivaje natural de la piel, teniendo en cuenta
gue el pliegue se mantiene elevado hasta que se complete la medicion, por lo que lo que
debemos tener en cuenta siempre es que el calibrado siempre debe tomarse con la mano
derecha mientras que con la mano izquierda se debe estar elevando el pliegue y para tomar
lectura al calibrado debemos contar 1,2 y 3 esto es para que el instrumento ejerciera su

propia presion entre las ramas.

El sujeto adopta una posicion relajada con los brazos colgando a los costados del cuerpo.

El cinturon escapular debe estar en una posicion intermedia.
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Instyumentes utilizados en la aplicacion de la, antropomelria;

I

e

Peso, Talla, Talla sentado.
Diametro Biacromial. °
Diametro bicrestal. °
Diametro transversal del térax. o

Diametrg ante posterior del torax.e

Diametro del humero .
Diametro de la rodilla. .
Diametro de mufieca. .
Diametro de fémur. o
Diametro biileocrestal. .
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TRLLIMETRO. PLICOMETRO.
/ \

Perimetros corporales:

Circunferencia toracica.
Circunferencia de brazo contraido.
Circunferencia de brazo relajado.
Circunferencia del antebrazo.
Circunferencia de mueca.
Circunferencia de abdomen.
Circunferencia de cadera.
Circunferencia de muslo.
Circunferencia de pierna.
perimetro de brazo flexionado y
contraido.

Perimetro de muslo medial.

Y I

PROVIMETROS.

Pliegues cutaneos:
Pliegue subescapular.
Pliegue tricipital.

Pliegue bicipital.

Pliegue de biceps.
Pliegue abdominal.
Pliegue de muslo anterior.
Pliegue de pierna medial.
Pliegue de triceps.
Pliegue infraescapular.
Pliegue periumbilical.
Pliegue suprailiaco.
Pliegue de muslo.
Pliegue de pierna.
Pliegue ileocrestal o
supracrestal.

Pliegue pectoral, axiliar,

cesta iliaca.
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Los suplementos deportivos pueden ser pastillas, polvos o bebidas que se usan para
aumentar la musculatura o mejorar la resistencia, por lo que los suplementos utilizados por
las personas que desean aumentar su masa muscular contienen aminoacidos, HMB,

creatina, prohormonas, glutamina, proteinas, polvo rico en calorias.

Los suplementos de aminoacidos o proteinas en forma de polvos o pastillas no son
necesarios y deben desaconsejarse por lo que si llegara a presentarse una ingestion de
grandes cantidades de suplementos de proteinas o aminoacidos puede provocar
deshidratacidn, hipercalciuria, ganancia de peso y estrés sobre el rifion y el higado.

Sin embargo, la ingestion de amino&cidos solos o en combinaciones (p. ej., arginina y lisina)
puede interferir con la absorcion de algunos otros aminoacidos esenciales, siendo otro
problema es que la sustitucion de los alimentos por suplementos de aminoacidos puede
provocar deficiencias de otros nutrientes que se encuentran en los alimentos ricos en

proteinas como son el hierro, el cinc, la niacina o la tiamina.

Los aminoéacidos de cadena ramificada (AACR) son la leucina, la isoleucina y la valina, los
cuales representan el 35-40% de los aminoacidos esenciales (AAE) en las proteinas
corporales y el 14% de los AA totales en el masculo, y se ha demostrado que la ingesta de
AACR tanto antes como después del ejercicio fisico potencia la sintesis de proteinas y el
desarrollo muscular mas alld de la adaptacion normal. Estos compuestos reducen la
degradacién proteica y la liberaciéon de enzimas musculares inducidas por el ejercicio, la
cual es indicativa de dafios musculares. Algunos investigadores han sefialado que la
ingesta de 14 g de AACR durante 8 semanas de entrenamiento de pesas puede dar lugar
a un aumento significativo de la masa magra. Los AACR son mas abundantes en los
productos lacteos y las carnes rojas. Los complementos con proteinas de suero y huevo

también son buenas fuentes de estas moléculas.
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| finculado con una mejora del rendimiento deportivo, por lo que los

G

A . .
ntos de creatina incrementan la masa corporal o muscular durante el

La suplementacion recomendada en el deportista (hasta 2,2 g/kg al dia) no implica ningun

riesgo77,109, y una suplementacion con cantidades mas altas (entre 3,4 y 4,4 g/kg al dia)
durante varios meses tampoco parece tener efectos adversos en el higado o los rifiones.

DROTCHR YHEY

desarrollar masculo y perder grasa.

m @@@W es un aminoacido no esencial (el cuerpi"
S

tener que usar fuentes externas) siendo un precursor de la carn 'tf*
P . o) q
guimico) ayudando a retrasar el fallo muscular, teniendo ben .5’%*

BT
n(\, o

aerdbicos (resistencia) y anaerobicos (fuerza).
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Los trastornos alimentarios son afecciones graves de salud mental. Implican
problemas serios sobre como se piensa sobre la comida y la conducta alimenticia.
Se puede comer mucho menos o mucho mas de lo necesario, hoy en dia se conocen

varios trastornos alimentarios o alimenticios.

En los deportistas estos trastornos mas comunes son estan la anorexia, la bulimia,
la bulimarexia (que combina manifestaciones anoréxicas con fenémenos bulimicos),

la vigorexia (que se da mas en hombres) y la ortorexia.

Es un trastorno alimenticio que es muy comudn en los deportistas

gue se caracteriza por una imagen corporal distorsionada y el miedo injustificado a
subir de peso y sus sintomas incluyen tratar de mantener un peso por debajo de lo

normal mediante la inanicién o el ejercicio excesivo.

es un trastorno similar a la anorexia suele ir acompafada de

graves cambios en el comportamiento y en el estado psicolégico de quienes la
padecen y se manifiesta a través de un comportamiento anormalmente hiperactivo,
acompafnado de una reduccién voluntaria en el consumo de alimentos con

esporadicos ataques de ansiedad y atracones.

Es un trastorno de la conducta alimentaria que consiste en la

obsesion por la comida sana, puede acarrear carencias nutricionales e incluso

puede causar una enfermedad psiquiatrica.
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FROTORES QUE (DEFLUVEN N 08 TRASTORMOS [LNMENTRAI08
[E0 (L DEPORTISTRe

Son factores diversos, tales como la naturaleza de la disciplina deportiva, los
reglamentos deportivos, la frecuencia de los entrenamientos, la carga de
entrenamiento, la restriccion alimentaria, la subcultura ligada a la disciplina
deportiva, las lesiones, el sobre entrenamiento o el comportamiento del entrenador,
incluso muchos estudios han llegado a demostrar que en las personas jovenes
menores de 18 afios intenta llevar una alimentacion muy estricta para lograr sus
objetivos en el deporte que realicen y esto es un factor primordial que llega influir
para que puedan presentar algun trastornos alimentario en los deportistas, las
mujeres que entrenan con intensidad y le dan importancia a la pérdida de peso, a
menudo presentan trastornos alimentarios que, al disminuir la disponibilidad de
energia, reducen el peso y la masa corporal hasta un punto en que aparecen

irregularidades del ciclo menstrual.

Por lo que es muy importante evitar estos trastornos esto seria que mas que dar un

plan de alimentacién debemos orientarlos a llevar esto de una manera balanceada.

RNOREXIR. BOLIACERIA, ORTOREXT
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