Aspectos nutricionales basicos y
especificos en nadadores

(Parte lIl)

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)



La relacion entre aspectos nutricionales

diarios y las adaptaciones musculares al

entrenamient o deport
esfuerzos de nEnd

La manipulacion de las cargas alimentarias y
los estimulos de entrenamiento, en la
busqueda de mayores adaptaciones
celul ares y menor es



Promoviendo adaptaciones al entrenamiento a
través manipulaciones nutricionales...
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Promoviendo adaptaciones al entrenamiento a
traves manipulaciones nutricionales...
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nutricional ' puede servir como un S gl
potente modulador de la mayoria
de las respuestas agudas, tanto a
las cargas de entrenamiento de
nendur anceo €CO0mMmMO
muscular. En ese sentido, reciente
evidencia cientifica ha enfocado el
rol de estrategias de nutricion
especificas en promover
adaptaciones biologicas optimas  al
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Optimizando adaptaciones al entrenamiento
manipulando la disponibilidad de sustratos
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Increased Mltochondrlal Mass
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Increased Power/Velocity at Lactate Threshold
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Increased Endurance Performance
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Concentracion de Glucogeno muscular

lJuego de un match de Futbol con ingesta previa.d

una dieta normal vs. dieta alta en carbohidratos

E Normal diet
C—1 CHO rich diet
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Muscle glycogen concentration
Muscle lactate concentration
(mmol.kg'd.m)

rest post
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Intensidad de la carga de esfuerzo y nivel de
vaclamiento glucogenico




