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Ofrecer al deportista, la familia y al
entrenador  herramientas - educativas
gue permitan mejorar 0 modificar
conductas alimentarias en beneficio
de la salud y el rendimiento = deportivo
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INTRODUCCION

Todo nadador debe realizar una ingestade
alimentos, al menos 30 0 40 minutos antes
de iniciar la actividad fisica. El epjetivo}

este es evitar los efectos_del ayuno
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Debe llevar un plan
alimentario fraccionado,
gue contemple al menos

tiempos de comida,

planificados de acuerdo a
susrutinas.
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¢, QUE DEBE LLEVAR ?

/

Bebidas Lacteas bajas en grasa. leche
semidescremada, yogurty kumigigth, avena,milo
free, cafe, chocolate @ocoabajos en grasa, agua de
panela simple Probar tolerancia.

Cereales y/o productos derivados : cereales tipo
desayuno simples, pan y productos de panaderia
horneados, galletas tiposaltinas o integrales, arepa,
tostadas,pancake

Fruta : puede ser opcional y preferiblemente fruta
entera.
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« Caracteristicas :

El desayuno de un deportista de alto rendimiento
debe contener alimentos que garanticen una ingesta
adecuada, variada y balanceada.







REFRIGERIOS (MANANAYY TARDE)DE)
Caracteristicas

Estaingesta debe realizarse con una diferencia no
mayor de 3 horas con respecto al desayuno, con el

propodsito de evitar posibles disminuciones de los
niveles de glucosa en sangre.

Estosalimentos deben ser de facil manejo, porciones
moderadas para no interferir en la siguiente comida.
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OPCIONES COMBRCIALESS
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"ALMUERZO Y CENA

Caracteristicas

Estasraciones son muy importantes para ~ 4
la recuperacion de energia y nutrientes / "
del deportista, es necesario respetar los / /\
espacios dedicados para su consumo y | !
ajustar a las actividades, horarios de £
entrenamiento, rutinas acadéemicas y %"

horas de descanso; de tal manera que no

Interfieran en la calidad ni cantidad de
alimentos que deben consumir.
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Alimentos Proteicos : Carnederes,pollo, pescado,cerdo, atun,
visceras* Deben ser cortes magros (sin hueso, sin piel y sin
grasa) Los métodos de coccion indicados son: A la parrilla, ala
plancha, cocidos, al vapor y salteada Lo importante esconocer
gue todas las proteinastienen un aporte grasorepresentativo, es
completamente innecesario adicionar mas grasa a través de la
coccion.

*Son alimentos fuente de hierro ( higado, pajarilla, rifion, etc),
sin embargo son ricos en grasay se debe limitar su consumo a
unavezpor semana.

Leguminosas :  Arveja seca, lenteja, frijol en todas sus
variedades, habas, blanquillo, frijol de soya Su preparacion
debeserbajaen grasa,usualmente estaspreparacionessustituyen
la sopadentro del menu del dia. Sonconsideradosalimentos con
adecuadoaporte nutricional . Evaluartolerancia.
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— - Cereales y derivados, tubérculos y platanos: Son la base de la

alimentacion de un deportista debido a su aporte de carbohidratos
complejos, que actuan como principal fuente energética

Cereales y derivados : Arroz, maiz, trigo, avena, los derivados mas
Importantes en nuestra cultura son: pastas (spaguetti, fettuchini,
macarrones, tornillos, fideos, cabello de angel, conchitas, corbatines
etc.), productos de panaderiaintegralesy normales, arepas,tortillas de
maiz, pan arabe,cerealestipo desayunoentre otros.

Platanos : Maduro, verde, guineo, dominico, popocho.

Tubérculos : Papa comun, papa criolla, papa nevada, yuca, lame,
arracacha

Deben ser preparados asados, cocidos, al vapor, al horno; de tal
manera que se disminuya el consumo de fritos y excesos de salsas.



VERDURAS, LEGUMBRES Y
HORTALIZAS
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Sonla unafuente importante de vitaminas, minerales, fibra
y en menor medida almidon vy azucareslo gue explica
su bajo aporte calorico, ademascontribuyen al estado de
hidratacion por su aporte de agua

O, #ecomendacién de la Organizacion Mundial de la

Y ~ Py 7 —
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La forma mas recomendada de consumirlas es en
ensaladasfrescas, de esta manera se preservan mejor los
nutrientes. Sin embargo pueden consumirse diferentes
preparacionesafin de evitar la monotonia. Paraaderezar
se pueden emplear vinagretas, limon, aceite de oliva y

hierbasaromaticas

Lol

Frituras Adicion de salsasy
aderezos con grasa
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PARA NO OLVIDARjjj

En general, las recomendaciones de una dieta baja en
grasas,tiene como objetivo mantener el centro del apetito
con una alta tasa de aceptacion de ingesta de
Carbohidratos. Estas recomendaciones son mas
Importantes para los nadadores que registran excesode
pesograsa

El consumo de azucar, miel, panela, mermelada etc. Deber
ser regulado segun las recomendaciones y en casos
especificos la restriccion total se ajustara a los planes de
alimentacion individuales.



Revise las etiquetas nutricionales vy
cuente los gramos de grasa.

Seleccione los equivalentes de
lacteos bajos en grasa y carnes
magras.

No preparare alimentos en grasa,
usar utensilios antiadherentes o use
la minima cantidad de grasa.

Michael Rosenbaum et al. Obesity. The New England of Medicine. 2006
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SUSTITUCIONES SIMPLES PARA AHORRAR
CALORIAS
EN VEZ DE SELECCIONAR AHORRA
CALORIAS
90 gr de atun aceite 90 gr atun en agua 60
Queso graso Queso descremado 30
1 vaso helado regular 1 vaso helado sin grasa 150
1 Big Mac McDonals 1 pollo asado McDonals 120
1 vaso leche entera 1 vaso leche descremada 60
Papas fritas Papas al horno 100
Gaseosa cola regular Gaseosa cola dietética 170

Rolls BJ et al. Reductions in portion size and energy density of foods
are additive and lead to sustained decreases in energy intake.
Am J Clin Nutr. 2006;83:1117.

Manjarrés , LM. Lista de intercambio de alimentos. Universidad de Antioquia. 2004
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