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Introduccion

Uno de los mas complejos desafios de un nutricionista deportivo
es conciliar el plan nutricional y de hidratacion con el proceso de
entrenamiento deportivo, tanto para respaldar y compensar el
gasto calorico de las cargas de entrenamiento, como para
acompanar los procesos ondulantes de carga y descarga de la
periodizacion de los deportes ciclicos.

Para ello, es determinante conocer el costo energetico de las carg
gue componen basicamente un programa de entrenamiento de es
deportes, asi como estas cargas involucran el uso de diferentes
combustibles durante su ejecucion, particularmente el uso de la
reserva de Glucogeno, su tasa y su dinamica de resintesis.

Tambien es determinante controlar el balance de fluidos durante
el entrenamiento y la competencia.

Otro capitulo importante es establecer planes nutricionales y de
hidratacion adecuados al tipo de competencia, particularmente
aquellas de duracion prolongada.



Nutricion para rendimiento competitivo

Premisas fundamentales
A Nutricion en base diaria:la dieta de entrenamiento.

A Nutricion especial estratégicala dieta de competencia
(la fase competitiva puede considerar la dieta de dias
previos a la competencia, o durante la misma en si).

A Rol principal de la nutricién deportiva: mantener las
demandas nutricionales del programa de
entrenamiento.

A Diferentes especialidades deportivas necesitan
distintos reqguerimientos nutricionales:

# Demandas fisioldgicas.

# Relacion con habitos/modo de vida y detalles de
la practica especifica.

# Requerimientos nutricionales generales/especificos.




Necesidades nutricionales: Creencias
empiricas vs. Evidencias cientificas

A El deportista, su entrenador y sus padres creen gue
el deportista necesita:

# Ingesta extra de Proteinas.
# Ingesta extra de Vitaminas y Minerales.
A La evidencia cientifica demuestra que:
# Apropiado balance calorico (ingesta/gasto).
# Elevado ingreso de Carbohidratos.
# Restitucion permanente de fluidos.
# Moderada ingesta de Proteinas, Vitaminas y
Minerales.




|ngesta nutricional: Cuanto es suficiente ?
Las demandas de energia dependen:

A Masa y composicion corporal.
A Cargas de entrenamiento:
# Volumen
# Intensidad
# Frecuencia
A Necesidades de crecimiento y desarrollo.
A Caracteristicas individuales.

A Necesidad de reduccion de adiposidad (adecuar el
peso corporal y el % de tejido adiposo por salud y
para el rendimiento).

A Necesidad de incremento de la masa muscular.




Diagnostico para un programa de
Nutricion Médico-Deportiva
A Encuesta nutricional.
A Habitos alimentarios.
A Gasto cal6rico por actividades.

A Andlisis nutricional computado

(Programa Bionutrition):

# % de Hidratos de Carbono, Grasa y Proteinas.
# Vitaminas, Minerales, Antioxidantes.
# Gasto metabdlico basal y balance calorico.

A Asesoramiento nutricional y dieta.
A Asesoramiento en hidratacion deportiva.




