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Nutricion Médico-Deportiva

A Encuesta nutricional.
A Habitos alimentarios.
A Gasto caldrico por actividades.

A Andlisis nutricional computado

(Programa Bionutrition):

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

A Asesoramiento nutricional y plan alimentario.
A Asesoramiento en hidratacién deportiva.




Analisis alimentario de 4 dias de un nadador

DIAS

PRIMER DIA

SEGUNDO DIA

TERCER DIA

CUARTO DIA

PROMEDIO DIARIO

GRAMOS / KG. PESO

417,8

665,96

482,83

433,46

200,01

9,0/

157,35

171,76

206,1

143,92

169,78

SHOL

119,9

193,01

120

140,04

143,24

2,60

KCAL.

33/79,7

2087,97

3835,6

3569,838

3968,29



Aspectos nutricionales v de hidratacion importantes
en el periodo de recuperacion posgjercicio

Factores a tener en cuentalL. Burke, In Practical Sport Nutrition, Ch. 1, 2007)
- Elimpacto fisiologico de la carga de trabajo sobre el musculo esquelético:
a) El grado del vaciamiento combustible (sobre todo, glucogeno).
b) El nivel de deshidratacion.
c) El grado de dafio muscular o catabolismo proteico.
- Metas asociadas con incremento de la performance o adaptaciones:
a) Incremento de la fuerza y de la masa muscular.
b) Reduccidén de los niveles de tejido adiposo.
c) Incremento de niveles proteicos de enzimas, tejidos, capilares, células roja
d) El nivel de restitucion de hidratacion para el proximo entrenamiento.

- La disponibilidad de nutrientes, para la ingesta durante el periodo de
recuperacion incluye:

a) El costo total del plan alimentario del deportista.
b) Disponibilidad logistica de alimentos y bebidas.
c) El apetito del deportista y la oportunidad (en tiempos) de alimentarse.




Aspectos nutricionales y de hidratacion importantes en
el periodo de recuperacion posejercicio

' Factors That Influence the Rate of Muscle Glycogen Restoration

Factors that enhance the rate of restoration
Depletion of glycogen stores—the lower the stores, the faster the rate of recovery
Immediate intake of carbohydrate after exercise—starts effective recovery immediately
Adequate amounts of carbohydrate and total energy intake
o About 1 g per kilogram of the athlete’s body mass within first hour of recovery
e 7 to 12 g/kg over 24 hr
Focus on carbohydrate-rich foods with a high glycemic index
Perhaps, frequent intake of carbohydrate (every 15-60 min) during first hours of recovery

In the situation where carbohydrate intake is below threshold for glycogen storage, addition of protein to
carbohydrate meals and snacks

Factors that have minimal effect on rate of restoration
Gentle exercise during recovery

Over long-term recovery, frequency of meals and snacks (provided total amount of carbohydrate is ade-
quate)

When total carbohydrate intake meets threshold for glycogen storage, intake of other macronutrients (e.g.,
protein or fat)

Factors that reduce the rate of restoration
Damage to the muscle (contact injury or delayed-onset muscle soreness caused by eccentric exercise)
Delay in intake of carbohydrate after exercise (postpones the start of effective recovery)
inadequate intake of carbohydrate L B u I‘k e
Inadequate total energy intake : i

Reliance on carbohydrate-rich foods with a low glycemic index In Practical Sport N utr|t|0n’
Prolonged, strenuous exercise during the recovery period
: Ch. 1, 2007




Guias para la ingesta de Carbohidratos
en deportistas

L. Burke,
In Practical Sport Nutrition,
Ch. 1, 2007



