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Introducciòn
ÅUno de los màs complejos desafìos de un nutricionista deportivo    

es conciliar el plan nutricional y de hidrataciòn con el proceso de 

entrenamiento deportivo, tanto para respaldar y compensar el 

gasto calòrico de las cargas de entrenamiento, como para 

acompañar los procesos ondulantes de carga y descarga de la 

periodizaciòn de los deportes cìclicos.

ÅPara ello, es determinante conocer el costo energètico de las cargas 

que componen bàsicamente un programa de entrenamiento de estos 

deportes, asì como estas cargas involucran el uso de diferentes 

combustibles durante su ejecuciòn, particularmente el uso de la 

reserva de Glucògeno, su tasa y su dinàmica de resìntesis. 

ÅTambièn es determinante controlar el balance de fluidos durante   

el entrenamiento y la competencia. 

ÅOtro capìtulo importante es establecer planes nutricionales y de 

hidrataciòn adecuados al tipo de competencia, particularmente 

aquèllas de duraciòn prolongada.



Nutrición para rendimiento competitivo

Premisas fundamentales
ÅNutrición en base diaria: la dieta de entrenamiento.

ÅNutrición especial estratégica:la dieta de competencia 
(la fase competitiva puede considerar la dieta de días 
previos a la competencia, o durante la misma en si).

ÅRol principal de la nutrición deportiva: mantener las 
demandas nutricionales del programa de 
entrenamiento. 

ÅDiferentes especialidades deportivas necesitan 
distintos requerimientos nutricionales:

# Demandas fisiológicas.

# Relación con hábitos/modo de vida y detalles de     

la práctica específica.

# Requerimientos nutricionales generales/específicos.



Necesidades nutricionales: Creencias 

empíricas vs. Evidencias científicas

ÅEl deportista, su entrenador y sus padres creen que 

el deportista necesita:

# Ingesta extra de Proteínas.

# Ingesta extra de Vitaminas y Minerales.

ÅLa evidencia científica demuestra que:

# Apropiado balance calórico (ingesta/gasto).

# Elevado ingreso de Carbohidratos.

# Restitución permanente de fluidos.

# Moderada ingesta de Proteínas, Vitaminas y   

Minerales.



Ingesta nutricional: Cuánto es suficiente ?
Las demandas de energía dependen:

ÅMasa y composición corporal.

ÅCargas de entrenamiento:

# Volumen 

# Intensidad

# Frecuencia

ÅNecesidades de crecimiento y desarrollo.

ÅCaracterísticas individuales. 

ÅNecesidad de reducción de adiposidad (adecuar el 

peso corporal y el % de tejido adiposo por salud y 

para el rendimiento).

ÅNecesidad de incremento de la masa muscular. 



Diagnòstico para un programa de 

Nutrición Médico-Deportiva

ÅEncuesta nutricional.

ÅHábitos alimentarios.

ÅGasto calórico por actividades. 

ÅAnálisis nutricional computado         

(Programa Bionutrition):

# % de Hidratos de Carbono, Grasa y Proteínas.

# Vitaminas, Minerales, Antioxidantes. 

# Gasto metabólico basal y balance calórico.

ÅAsesoramiento nutricional y dieta.

ÅAsesoramiento en hidratación deportiva.


