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Cuadro Sinóptico.



Antropometría 
aplicada a la 

valoración nutricional 
del deportista

Método doblemente 
indirecto

Utilizadas en el 
deporte 

Mediante ecuaciones del método indirecto (atropometría y biompedancia)

Población 
general

Método indirecto

Método directo 

3 pliegues  

6 pliegues  

Subescapular, supraespinal, abdominal

8 pliegues    

Tricipital, subescapular, supraespinal, abdominal, abdominal, muslo, pierna.

Se basa en la relación de variables (pesada hidrostática).

Predominio del desarrollo visceral, gordura, estructura ósea y muscular débil.

Palpación 

Protocolo para 
medición

Ayuda a familiarizarse con el contacto en el área, usando los dedos índice y pulgar izquierdo

Peso. Talla. Diámetro: biacromial, bicrestal, transversal, anteroposterior, del húmero; circunferencias: muslo, pierna, bíceps, tríceps, brazo 
contraído y relajado;  pliegue: suprailíaco, muslo, pierna

7 pliegues    Tricipital, subescapular, pectoral, axilar, cresta iliaca, abdominal, muslo.   

Tricipital, subescapular, bicipital, cresta iliaca, supraespinal, abdominal, muslo, pierna.   

Endomorfo

Basado en disección de cadáveres.

Predominio de las estructuras corporales: huesos, músculos, proporciona aspecto físico fuerte y resistente.Mesomorfo 

Caracterizado por un organismo demacrado, músculos pobres y huesos delicados, pecho aplastado. 
Ectomorfo  



Estrategias 
nutricionales 

para deportistas 

Post competencia

Carbohidratos 

Dieta hipercalórica con alto contenido de HC

atletas que detienen su 
entrenamiento

Proteínas

Lípidos

Aumentar concentración de proteínas de fácil digestión

Mantienen dietas altas en calorías y en grasa, se produce una diferencia en el equilibrio energético que ocasiona aumento de la grasa corporal.

ciclos de peso

Consumo de    

pueden predisponerlos a la obesidad al retirarse del deporte, lo que aumenta el  riesgo de enfermedad y de mortalidad a una edad más temprana

Ingesta 2g/kg/día, un consumo mayor puede interferir con la recuperación de glucógeno muscular

Pre competencia  

Durante 
competencia

Brindar alimentos->2.5 hrs.

Dieta fácil y rápida digestión, rica en agua, sales minerales, HC(simples con alto índice glicémico, pobre en prot y lip)

Dieta hipercalórica (rica en HC complejos de bajo índice glicémico, pobre en grasas)

Dietas altas en HC    Evitando agotamiento del glucógeno 

8-12g/kg/día  

Ingesta 1.5-1./7 g/kg/día  

La ACSM   Recomienda ingesta de proteínas de alta calidad (0.3 g/kg) 
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