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Contribuye  

 

 

 

 
Estudia      Sustrato energético     Permite  
 
 
 
 
 
Reconoce     Dietas crónicas      Consecuencias 

 

Antropometría 
aplicada a la 
valoración 
nutricional del 
deportista. 

Adaptación 
alimentaria a 
cambios de etapas     
de entrenamiento. 

Tipos  

Alimentación 
precompetitiva  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alimentación  
percompetitiva 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Alimentación  
postcompetitiva 
 
 
 
 
 
 
 

Criterios  
aceptables  

2-3 horas antes 
 
 
 
Hipercalórica       
 
Bajo en grasas    Actúan en     Vaciado gástrico 
 
 
Bajo en proteínas    

Considera  
 
 
Permite        Completa digestión 

Desayuno. 
Comida. 
Cena. 

Integra          HC complejos       Presenta    Bajo índice glucémico.  
 

Interviene      Proceso digestivo  
 
Origina       Acidosis metabólica    
 
 

Azúcares simples     Periodo     45 min., antes de competición         Provoca    Hiperglucemia. 

Aumenta  
 
Mediante   Compuestos nitrogenados metabólicos. 

Ácido láctico. 
Amonio. 

Evita  

Refiere        Alimentos ingeridos      Durante    Competición. 
   
 
Contiene 
 
 
Objetivo     Repone pérdidas del esfuerzo. 
  
Aspecto   
 
 
 
 
 
Recomienda                                   Indicada        Esfuerzo prolongado. 
                                                  
 

Agua. 
Sales minerales. 
HC    Características    índice glucémico elevado 

Fácil. 
Rápida. 
 

Sobre      Asimilación. 

Bebida 
ligeramente 
hipotónica   
 
Alimentos 
hipercalóricos 

Aplicada          Final de competición. 
 
 
Función  
 
 
 
 
Aconseja  

Rehidratar 
Reposición      De    Glucógeno. 
Neutralización   De    Acidosis metabólica.  

Bebida ligeramente hipotónica. 
Elevados HC   Aspecto    Elevado índice glucémico. 
Baja porcentaje de proteínas    Carácter    Fácil digestión. 
Abundante fruta madura. 
Baja en lípidos.  
 

Régimen 
alimentario según 
períodos de 
entrenamiento. 

Considera   Alteración   Sobre    Ingesta energética     

Pérdida de peso  

 

 

Parámetros     0,5 a 1kg/semana. 
 
¿Cuándo?      Pre-temporada de competición      Garantiza       Máxima potencia. 
 
                          Aeróbico   Intensidad moderada    Consume      Grasa 
 
 
Ganancia  
muscular     
 
Porcentaje  
nutricional  

Lípidos 30%. 
Proteínas 1 a 1,5g/kg. 

Cambios alimentarios. 
Aconsejar suplementación adecuada. 
Control del peso corporal. 

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

Ejercicio 
recomendado    

250 a 500g/semana. 
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