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Problemáticas principales de la Nutrición en el 

deportista, a diferentes edades 

ÅNecesidad de altos niveles de energía y de CHO ante la 
demanda elevada de las cargas de entrenamiento y por las 
demandas impuestas por el aumento de la masa muscular.

ÅHábitos culturales, composición cuanti-cualitativa de la 
alimentación en Colombia:Tendencia a ingestas con 
moderado / alto nivel de grasas, moderado en proteínas y 
bajo en Carbohidratos.

ÅDemandas adicionales por los procesos de crecimiento y 
desarrollo  intra y post-puberal, en poblaciones infanto-
juveniles. 

ÅDificultades prácticas en consumir el total de kcal., ante 
dobles sesiones y/o mútiples ocupaciones en la rutina diaria. 

ÅImposibilidad de cumplir con estrategias alimentarias de 
recuperación  y supercompensación entre sesiones, lo más 
precozmente posible, finalizada la sesión, en el propio lugar 
de entrenamiento.



Problemáticas alimentarias para la ingesta adecuada 

de Carbohidratos

Importantes ingestas (en kcal.), a partir de los CHO, son limitados 
por:

Å Agenda de actividades y de ocupaciones muy cargadas.

Å Entrenamientos en la madrugada generan malos niveles de desayuno: es      
muy difícil tener deseos y apetito para ingerir un buen desayuno tradicional     
a las 5 Hs. de la madrugada.

Å También, luego hay problemas operativos para desayunar antes de ir a la 
escuela.

Å Los deportistas que comen al mediodía, fuera de su casa o en los comedores 
escolares, normalmente no cubren las necesidades específicas en cantidad y 
calidad de los alimentos requeridos. 

Å Disconfort gastro-intestinal ante ingestas grandes o muy cercanas en tiempo,    
a las sesiones de entrenamiento. La posición supina en el agua, a veces genera 
reflujos, malestar gastrointestinal y náuseas.

Å Un problema frecuente es que muchos deportistas que viven solos, ante  
cuadros de fatiga suelen tener falta de apetito y no tienen deseos de preparar 
sus comidas, y prefieren ñsnacksò simples para tratar de dormir r§pidamente.

Å Otras problemáticas alimentarias relacionadas con factores culturales, 
familiares, económicos, de estilo de vida, y de provisión logística.



ñTimingò, tipo y forma de ingesta ·ptimos de 

Carbohidratos post-ejercicio en las 1as. horas 

(Revisión de R. Robergs, JSS, 1991)

ÅLa mayor tasa de resíntesis de Glucógeno se produce 
cuando se ingieren 1,0 - 1,2 gr. /  kg de peso, de CHO, lo 
más rápidamente posible después del esfuerzo  (y luego 
cada 2 hs. post-ejercicio). EL AGREGADO DE 
PROTEINAS PARECE MEJORAR AUN MáS LA 
VELOCIDAD DE RESINTESIS.

ÅEn bebidas o semi-sólidos fácilmente absorbibles, a 
temperatura fría   (< a 10 grados C).

ÅEl comienzo de la reposición de Carbohidratos entre 1 y 2 
hs. post-esfuerzo reduce la tasa de resíntesis en un 50 %  
(la ñfase sensibleò de la res²ntesis son las 2 primeras horas).



Papel de las colaciones o ñsnacksò en el aporte cal·rico 

diario de un plan alimentario hiperhidrocarbonado

ÅDos o más colaciones diarias, a predominio de CHO, son muy 

importantes para alcanzar los niveles de CHO/Kg. peso/día 

mencionados. 

ÅLas mismas pueden ser ubicadas en la media mañana, en el 

post-entrenamiento de una sesión vespertina, o en la noche, en 

casos de que la cena sea ingerida a un horario temprano. 

ÅA base de frutas (banana, manzana, pera, durazno) cereales 

integrales, barras alimentarias, geles, yogurts, flanes y postres 

(de bajo contenido graso), pan tostado con mermeladas, queso 

descremado.  

ÅEl ingreso calórico de estas colaciones debe alcanzar un aporte 

de 300-400 Kcal., por colación.

ÅEstos mismos ñsnacksò, asociados a bebidas deportivas, se 

pueden ingerir en torneos, entre competencias sucesivas.


