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Alimentacion
precompetitiva

Alimentacién

Adaptacion percompetitiva

alimentaria a
cambios de etapas
de entrenamiento.

Tipos

Alimentacién
postcompetitiva
Antropometria
aplicada a la
valoracion
nutricional del
deportista.

Régimen
alimentario segun
periodos de
entrenamiento.

Considera - Alteracion {Sobre

Desayuno.

Considera 1 Comida.
2-3 horas antes Cena.
Permite Completa digestion
Criterios Hipercalorica Integra HC complejos Presenta | Bajo indice glucémico.
aceptables ) , . S
Bajo en grasas -Actlan en 7Vaciado gastrico
Interviene 1 Proceso digestivo Acido lactico
Bajo en proteinas Aumenta AMonio )
Origina Acidosis metabodlica '
Mediante {Compuestos nitrogenados metabdlicos.
Evita Azlcares simples 1 Periodo 1| 45 min., antes de competicion Provoca 1 Hiperglucemia.
Refiere Alimentos ingeridos | Durante {Competicion.
Agua.
Contiene | Sales minerales.
HC 1 Caracteristicas | indice glucémico elevado
Objetivo 1 Repone pérdidas del esfuerzo.
Aspecto . Facil Sobre | Asimilacion.
Réapida.
Bebida
ligeramente
] hipotonica ]
Recomienda Indicada Esfuerzo prolongado.
Alimentos
hipercaléricos
Aplicada Final de competicion.
Rehidratar
Funcion Reposicion 1 De 1 Glucégeno.
Neutralizacion 1De 1 Acidosis metabodlica.
Bebida ligeramente hipotonica.
Elevados HC 1Aspecto 1 Elevado indice glucémico.
Aconseja Baja porcentaje de proteinas 1 Caracter 1 Facil digestion.

Ingesta energética

Abundante fruta madura.
Baja en lipidos.

Parametros 1 0,5 a 1kg/semana.
¢,Cuando? 1 Pre-temporada de competicién | Garantiza
Ejercicio Aerdbico 1 Intensidad moderada | Consume
recomendado
Contribuye Pérdida de peso
Ganancia 250 a 500g/semana.
muscular
Porcentaje Lipidos 30%.
nutricional Proteinas 1 a 1,5g/kg.
Cambios alimentarios.
Estudia 7 Sustrato energético | Permite Aconsejar suplementacién adecuada.

Reconoce - Dietas crénicas

Consecuencias

Control del peso corporal.

Crecimiento alterado.
Trastornos alimentarios.
Retraso de la menarquia.
Amenorrea.
Osteoporosis.

Maxima potencia.

Grasa
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