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Introduccion

En el transcurso de los modulos hemos desarrollado diferentes topicos
alimentarios que son los factores determinantes de la nutricion del
deportista, y que influyen, en forma ostensible, en la equiparacion de la
demanda energetica que producen las cargas de entrenamiento
deportivo.

Tambien hemos desarrollado el concepto de que el plan alimentario
es casi constantementeper-hidrocarbonado, y debe ser
cientificamente programado, en forma detallada, ya que es el pilar de
la supercompensacion.

Recordar que los deportistas deben cumplimentar planes alimentarios
normo- o hipercaldricos (que garanticen un cuidadoso balance
calorico).

Se debe entender que para garantizar una elevada provision de
Carbohidratos (CHO), hay que regular en forma muy precisa, la
Ingesta de Proteinas, ya que estan asociadas a sustancias grasas, y se
produce un desplazamiento alimentario entre nutrientes.



Introduccion

A Se debe remarcar que hay programar un exhaustivo plan de
recuperacion entre las frecuentes sesiones diarias,
garantizando una adecuada reposicion de nutrientes y fluidos,
entre y durante las sesiones de entrenamiento.

A Aprovechar estas acciones para cumplimentar el plan de
hidratacion que,

no solo repone fluidos, si no que suele aportar entre el-16
% de los carbohidratos diarios.

A Educar a los deportistas sobre nutricion y suplementacion ya
gue manifiestan un marcado interes, pero tienen pobre y
equivocada informacion, con muchos mitos, tradiciones y
falsas estrategias.



Factores generales que pueden causar fatiga durant
el entrenamiento y la performance

A La duracion y la intensidad del esfuerzo.

A Condiciones ambientales, como calor, humedad
y altura.

A El nivel de aptitud y de entrenamiento del
deportista.

A Las caracteristicas y la respuesa individual del
atleta.

A El acierto y éxito de las estrategias nutricionales
y de hidratacion, antes y durante el evento
competitivo.

# (L. Burke, Nutrition for recovery after training and competition;
In Clinical Sports Nutrition, Ch. 12, 2006)



Factores nutricionales que pueden causar fatige
durante entrenamiento v la performance

A Depleccion y vaciamiento de Glucogeno en los musculos
iInvolucrados.

A Hipoglucemia.
A Deshidratacion.
A Hiponatremia.

A Factores gastrointestinales, que generan intolerancia gastrica a
la Ingesta de alimentos y fluidos.

AOtros factores relacionados
central o, que I nvolucran neu

# (L. Burke, Nutrition for recovery after training and
competition; In Clinical Sports Nutrition, Ch. 12, 2006.



Factores practicos mas frecuentes gue interfieren
con la ingesta de CHO vy de fluidos, postjercicio

A La fatiga genera incapacidad y falta de interés en
Ingerir alimentos y bebidas.

A La fatiga genera falta de apetito, especialmente
luego de ejercicios Intensos.

A Acceso limitado a los alimentos y fluidos en el
ambito del entrenamiento, en forma inmediata.

A Otros compromisos postcompetitivos (charla de
entrenador, periodismo, tests antdoping, etc.).

A Ingestas alimentarias o de alcohol inadecuadas.
# (L. Burke, Nutrition for recovery after training and
competition; In Clinical Sports Nutrition, Ch. 14, 2006)




