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La relación entre aspectos nutricionales 

diarios y las adaptaciones musculares al 

entrenamiento deportivo éé Foco en 

esfuerzos de ñEnduranceò

La manipulación de las cargas alimentarias y 

los estímulos de entrenamiento, en la 

búsqueda de mayores adaptaciones 

celulares y menores ²ndices de fatiga é..



ñ M§s all§ de los l²mites 

impuestos por factores 

hereditarios y las mejorías  

associadas con el 

entrenamiento , ningún factor 

puede jugar un rol mayor en la 

optimización de la 

performance que el plan 

alimentario o dieta del atleta.ò

Costill D.L., Inside Running, 

Benchmark Press, 1986.

Promoviendo adaptaciones al entrenamiento a 
través manipulaciones nutricionales...



Burke L.M., Int J Sports Nutr Exerc Metab13: 549-52, 2003.

ñLos deportistas deben 
intentar ingerir CHO que 
igualen los requeri- mientos 
de los programas de entrena-
miento para restituir  
adecuadamente sus reservas 
de CHO, sobre todo durante 
la recuperación entre 
sesiones y la competencia.ò

Posición de Consenso en Nutrición C.O.I. (2003)



Promoviendo adaptaciones al entrenamiento a 
través manipulaciones nutricionales...

Hawley J.A. y cols., J Sports Sci24: 709-721, 2006

ñSe est§n acumulando evidencias 
de que la suplementación 
nutricional  puede servir como un 
potente modulador de la mayoría 
de las respuestas agudas, tanto a 
las cargas de entrenamiento de 
ñenduranceò como de resistencia 
muscular. En ese sentido, reciente 
evidencia científica ha enfocado el 
rol de estrategias de nutrición 
específicas en promover 
adaptaciones biológicas óptimas  al 
entrenamiento.ò



Optimizando adaptaciones al entrenamiento  
manipulando la disponibilidad de sustratos

Baar K & McGee S., Eur J Sports Sci8: 97-106, 2008



Concentración de Glucógeno muscular 
luego de un match de Fútbol con ingesta previa de
una dieta normal vs. dieta alta en carbohidratos

Bangsbo J. y cols., J Sports Sci24: 665-674, 2006.



Demandas metabólicas de interval training 
de alta intensidad en nadadores competitivos

Stepto N.K., y cols., Med Sci Sports Exerc 33: 303-10, 2001



Intensidad de la carga de esfuerzo y nivel de 

vaciamiento glucogenico


