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ANTROPOMETRIA APLICADA A LA VALORACION
NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA
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cuerpo humano, con la finalidad de conocer

-

Son una serie de mediciones técnicas
sistematizadas que expresa,
cuantitativamente, las dimensiones del

la composicion corporal.

~

%

Hace referencia a como

[Composicién corporal}

en diferentes componentes:

Biotipo y

proporcionalidad >

grasa, miisculo, hueso, agua.

dividimos nuestro peso corporal

a{ ileocresta, abdominal, muslo anterior y pierna medial.
J

N
H DEXA: Es un método de alta precision que permite medir

N
Pliegues: Bicipital, tricipital, subescapular, supraespinal,

Perimetro: brazo relajado, brazom contraido, muslo maximo, )
medio y anterior, mesoesternal, circunferencia de cadera y
de cintura. .

Diametros: Muiieca, fémur, hiimero y tobillo. ]

densidad 6sea, grasa corporal y masa muscular en
diferentes partes.

. N\
ANTROPOMETRIA: permite el estudio de la composicion
corporal a partir de la medicion de: peso, altura, longitudes,
perimetros, diametro y pliegues.
J
N
BIOIMPEDANCIA: podemos evaluar el agua corporal total,

Es la cantidad de misculo y grasa
corporal, la estructura dsea y la
proporcionalidad y linealidad

ambos componentes del cuerpo.

medir la masa magra o libre de grasa y calcular la masa
grasa.

J

« Ectomorfismo: representa la linealidad relativa o lo delgado
que es un cuerpo, haciendo referencia a formas corporales

alargadas.

( . . .

. Mesomorfismo: se refiere a la robustez o proporcion

misculo-esquelética relativa.

-
( . . . . .

« Endomorfismo: representa la adiposidad relativa, haciendo

$ X
referencia a formas corporales redondeadas y anchas.

\




Adaptacion del
régimen alimentario
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ANTROPOMETRIA APLICADA A LA VALORACION
NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA
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Recomendaciones de
Hc

~
Es conveniente adaptar el horario de

las comidas a las sesiones de
entrenamiento, ajustando la cantidad
de macros de acuerdo a la necesidad
de momento.

Precompetitiva: Debe ser 2-3 horas antes de la
competicion, hipercalorica en Hc de bd]‘hndice
glucemico, baja en grasas y proteinas.

< Percompetitivo: Debera ser ricas en agua, sales
minerales e Hc con indice glucémico elevado, pobres en
proteinas y grasas y de facil y rapida asimilacion.

Postcompetitiva: Sera rica en Hc de elevado indice
glucemico, proteinas facilmente digeribles, baja en
grasas y se recomienda bebidas hipotonicas.

Las pautas actuales de ingesta de hidratos
Las dietas altas en hidratos de carbono de carbono recomiendan un consumo de
aumentan las reservas de glucégeno y cerca de 8-12 g/kg/dia para atletas de
prolongan el tiempo antes de la fatiga. fuerza o potencia De intensidad moderada
a alta.

Recomendaciones de
proteinas

Recomendaciones
degrasas

- N\ 4
Los atletas deben consumir proteinas de Le ACSM) recomienda para todos los

~> buena calidad en las comidas y ~y| atletas una ingesta de proteinas que por

refrigerios distribuidos a lo largo del dia. lo regular varia de 1.2 a 2.0 g/kg/dia.
- J AN

s N Co. )
Dicha ingesta deberia ser suficiente para La ingesta recomendada de grasa se calcula

el suministro de vitaminas liposolubles y | _gj en 2 glkg/dia, pues un consumo mayor puede

acidos grasos esenciales, asi como para interferir con la recuperacion de glucogeno
la sintesis de hormonas. muscular y con la reparacion del tejido

- J muscular.
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Construccion de masa
magra (misculo)

|

La construccion del misculo implica la
~3| reparacion de microtraumatismos en las fibras

musculares en un largo proceso.

N[ Aspectos a considerar: A
Consumo adecuado de proteinas
Control adecuado de calorias

> totales

suefio repsrador

.+ ejercicio enfocado al objetivo y

Estrategias para
mejorar la resistencia

Se deben contemplar diferentes
aspectos en la dieta del atleta,
siempre individualizando sus

necesidades y objetivos.

Recordatorio generales:
« Hc del 50-60%, un 25-35% de lipidos y un 12-15%
de calorias procedentes de las proteinas.
- Controlar el nivel de hidratacion.
« Buen consumo de hierro.
- vitaminas del grupo B y de alimentos ricos en
antioxidantes como las vitaminas A, C y E.

Estrategias para
mejorar potencia y
velocidad

P
Una nutricion adecuada es la base del

rendimiento fisico, ya que proporciona el

combustible necesario, como fuente de

energia, para el trabajo que va a realizar
nuestro organismo.

P
La alimentacion debera contemplar las necesidades

nutricionales del paciente, asi como también las
~ exigencias que se le pediran, tomando en cuenta la
alimentacion antes, durante y después de su

competicion.
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