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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  plan alimentario.

ÅAsesoramiento en hidratación deportiva.



Análisis alimentario de 4 días de un nadador

DIAS HC PR GR KCAL.

PRIMER DIA 417,8 157,35 119,9 3379,7

SEGUNDO DIA 665,96 171,76 193,01 5087,97

TERCER DIA 482,8 206,1 120 3835,6

CUARTO DIA 433,46 143,92 140,04 3569,88

PROMEDIO DIARIO 500,01 169,78 143,24 3968,29

GRAMOS / KG. PESO 9,07 3,08 2,60



Aspectos nutricionales y de hidratación importantes  

en el periodo de recuperación post-ejercicio

Factores a tener en cuenta:(L. Burke, In Practical Sport Nutrition, Ch. 1, 2007)

- El impacto fisiológico de la carga de trabajo sobre el músculo esquelético:

a) El grado del vaciamiento combustible (sobre todo, glucógeno).

b) El nivel de deshidratación.

c) El grado de daño muscular o catabolismo proteico.

- Metas asociadas con incremento de la performance o adaptaciones:

a) Incremento de la fuerza y de la masa muscular.

b) Reducción de los niveles de tejido adiposo.

c) Incremento de niveles proteicos de enzimas, tejidos, capilares, células rojas.

d) El nivel de restitución de hidratación para el próximo entrenamiento. 

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

recuperación incluye: 

a) El costo total del plan alimentario del deportista.

b) Disponibilidad logística de alimentos y bebidas.

c) El apetito del deportista y la oportunidad (en tiempos) de alimentarse.
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