
Actualización de tópicos nutricionales y de 

hidratación, en situaciones de entrenamiento 

y competencia en el alto nivel de rendimiento 

deportivo

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)



Introducción

Å En el transcurso de los módulos hemos desarrollado diferentes tópicos 

alimentarios que son los factores determinantes de la nutrición del 

deportista, y que influyen, en forma ostensible, en la equiparación de la 

demanda energética que producen las cargas de entrenamiento 

deportivo.

Å También hemos desarrollado el concepto de que el plan alimentario   

es casi constantemente hiper-hidrocarbonado, y debe ser 

científicamente programado, en forma detallada, ya que es el pilar de  

la supercompensación.

Å Recordar que los deportistas deben cumplimentar planes alimentarios 

normo- o hipercalóricos (que garanticen un cuidadoso balance 

calórico).

Å Se debe entender que para garantizar una elevada provisión de 

Carbohidratos (CHO), hay que regular en forma muy precisa, la 

ingesta de Proteínas, ya que están asociadas a sustancias grasas, y se 

produce un desplazamiento alimentario entre nutrientes.



ÅSe debe remarcar que hay programar un exhaustivo plan de 

recuperación entre las frecuentes sesiones diarias, 

garantizando una adecuada reposición de  nutrientes y fluidos, 

entre y durante las sesiones de entrenamiento.

ÅAprovechar estas acciones para cumplimentar el plan de 

hidratación que, 

no solo repone fluidos, si no que suele aportar entre el 10-15 

% de los carbohidratos diarios.

ÅEducar a los deportistas sobre nutrición y suplementación ya 

que manifiestan un marcado interés, pero tienen pobre y 

equivocada información, con muchos mitos, tradiciones y 

falsas estrategias.
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Factores generales que pueden causar fatiga durante  

el entrenamiento y la performance

ÅLa duración y la intensidad del esfuerzo. 

ÅCondiciones ambientales, como calor, humedad            
y altura.

ÅEl nivel de aptitud y de entrenamiento del 
deportista.

ÅLas características y la respuesa individual del 
atleta.

ÅEl acierto y éxito de las estrategias nutricionales            
y  de hidratación, antes y durante el evento 
competitivo.

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



ÅDeplección y vaciamiento de Glucógeno en los músculos 

involucrados.

ÅHipoglucemia.

ÅDeshidratación.

ÅHiponatremia.

ÅFactores gastrointestinales, que generan intolerancia gástrica a 

la ingesta de alimentos y fluidos.

ÅOtros factores relacionados con mecanismos de ñfatiga 

centralò, que involucran neurotransmisores.

# (L. Burke, Nutrition for recovery after training and 

competition; In Clinical Sports Nutrition, Ch. 12, 2006.

Factores nutricionales que pueden causar fatiga 

durante entrenamiento y la performance



Factores prácticos más frecuentes que interfieren 

con la ingesta de CHO y de fluidos, post-ejercicio

ÅLa fatiga genera incapacidad y falta de interés en 

ingerir alimentos y bebidas.

ÅLa fatiga genera falta de apetito, especialmente 

luego de ejercicios intensos.

ÅAcceso limitado a los alimentos y fluidos en el 

ámbito del entrenamiento, en forma inmediata.

ÅOtros compromisos post-competitivos (charla de 

entrenador, periodismo, tests anti-doping, etc.).

ÅIngestas alimentarias o de alcohol inadecuadas.

# (L. Burke, Nutrition for recovery after training and 

competition; In Clinical Sports Nutrition, Ch. 14, 2006)


