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 Conceptos básicos de nutrición
 Los nutrientes
 Delineamientos dietéticos

 Los grupos de alimentos: Mi Plato y la Pirámide
Metas dietéticas
 Preguntas

CONTENIDO DE LA CONTENIDO DE LA 
PRESENTACIPRESENTACIÓÓNN
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Rama de la nutrición que Estudia los NutrientesEstudia los Nutrientes,
según éstos se relacionan con el Movimiento HumanoMovimiento Humano

(actividad física, ejercicio, deporte),
con el fin de establecer unas guías, es decir:
Recomendaciones y Programas DietRecomendaciones y Programas Dietééticosticos

dirigidos a mejorar la ejecutoria, es decir, hacia un
ÓÓptimo Rendimiento Deportivoptimo Rendimiento Deportivo

NUTRICINUTRICIÓÓN DEPORTIVA:N DEPORTIVA: 

**ConceptoConcepto **
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NOTA. Reproducido de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.

NUTRICINUTRICIÓÓN DEPORTIVA:N DEPORTIVA: 

**Meta *Meta *
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NOTA. Reproducido de: Sports and Exercise Nutrition. 4ta. ed.; (p. xx), por W. D. McArdle, F. I. Katch, & V. I. Katch, 2013, Philadelphia: 
Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2013 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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Concepto
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CONCEPTO
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Concepto
CALORIA (cal)

La Cantidad de Calor Necesaria para
Elevar La Temperatura de 1 gramo

de Agua a 1 Grado Centígrado
(de 14.5°C a 15.5°C),

A Nivel del Mar (Bajo Condiciones
Barométricas Estándar/Normales

[760 mm. Hg.  ó 1 ATA])
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Concepto
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NOTA: Adaptado de: De Vattuone, Lucy F.Educación para la Salud. Buenos Aires: 
Librería "El Ateneo" Editorial, 1985. Pág. 84.
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La dieta (líquidos y alimentos sólidos) debe ser 
 individualizada, debido a que las necesidades 

 nutricionales varían, dependiendo de la MC, los 
 periodos del programa de entrenamiento 

 físico/deportivo, itinerario de competencia, 
 transiciones y el periodo de recuperación (transitorio 

 o fuera de competencia) 

DIETA PARA ATLETASDIETA PARA ATLETAS 
* Algunas Recomendaciones ** Algunas Recomendaciones *

NOTA. De: “Nutrition for throwers, jumpers, and combined events athletes”, por , L. Houtkooper , J. Abbot, & , M. Nimmo, 2007, Journal 
of Sports Sciences, 25(Suppl 1) , S39-S47. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Las alteraciones planificadas en la masa corporal, y en 
 su composición, deben de realizarse antes o después 

 de la etapa competitiva del atleta
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La pérdida de líquidos debe limitarse a un valor <2% 
 de la MC euhidratada, al consumir las cantidades 

 adecuadas de líquidos, antes durante y después de 
 cada sesión de entrenamiento o evento competitivo

NOTA. De: “Nutrition for throwers, jumpers, and combined events athletes”, por , L. Houtkooper , J. Abbot, & , M. Nimmo, 2007, Journal 
of Sports Sciences, 25(Suppl 1) , S39-S47. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

El deportista debe rehidratarse
 

luego de un ejercicio o 
 actividad deportiva, al consumir suficiente líquidos y 

 sodio, de manera que el color de la orina posea un 
 aspecto amarillo pálido

DIETA PARA ATLETASDIETA PARA ATLETAS 
* Algunas Recomendaciones ** Algunas Recomendaciones *
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 CHO, grasas y proteínas
 Vitaminas y minerales
 Hidratación y líquidos

NUTRICINUTRICIÓÓN Y N Y 
ACTIVIDAD FACTIVIDAD FÍÍSICASICA
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NUTRIENTES: NUTRIENTES: ENERGENERGÉÉTICOSTICOS 
PROVEEN ENERGPROVEEN ENERGÍÍA O KILOCALORA O KILOCALORÍÍASAS
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NUTRIENTES: NUTRIENTES: ENERGENERGÉÉTICOSTICOS 
PROVEEN ENERGPROVEEN ENERGÍÍA O KILOCALORA O KILOCALORÍÍASAS

Hidratos de Carbono
Grasas

Proteínas
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Componentes Componentes 

del Gasto del Gasto 

EnergEnergéético tico 

DiarioDiario
NOTA. Reproducido de: Sports and Exercise Nutrition. 4ta. ed.; (p. 200), por W. D. McArdle, F. I. Katch, & V. I. Katch, 2013, Philadelphia: 
Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2013 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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NOTA. Reproducido de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 220), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.

CONTROL DE PESOCONTROL DE PESO 
GASTO ENERGGASTO ENERGÉÉTICO: Sedentario vs. ActivoTICO: Sedentario vs. Activo
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METAS METAS 
DIETDIETÉÉTICASTICAS 

–– EVOLUCIEVOLUCIÓÓN: N: 
19771977
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NOTA. Datos de: Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Proteins, and Amino Acids. (p. 
1325), por Institute of Medicine, 2005, Washington, DC: National Academy Press. Copyright 2005 por National Academy of Sciences. 
Recuperado de http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI_Energy/energy_full_report.pdf

http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI_Energy/energy_full_report.pdf
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RECOMENDACIONES BRECOMENDACIONES BÁÁSICAS: SICAS: CHO, GRASAS Y PROTECHO, GRASAS Y PROTEÍÍNASNAS

NOTA. Reproducido de: Sports and Exercise Nutrition. 4ta. ed.; (p. 233), por W. D. McArdle, F. I. Katch, & V. I. Katch, 2013, Philadelphia: 
Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2013 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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REQUISITOS ENERGREQUISITOS ENERGÉÉTICOS: TICOS: ATLETASATLETAS
Consumo

 
energético:

Aptitud

 

física

 

general (30-40 min/día, 3 veces/semana, 
200-400 kcals/sesión):

NOTA. De: “ISSN exerise & sport nutrition review: Research & recomendations”, por R. B. Kreider, el al, 2010, Journal of the 
International Society of Sports Nutrition, 7(7). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf

Moderado

 

a Intenso

 

(2-3 hr/día, 5-6 veces/semana), Alto 
Volumen

 

(3-6 hr/día, en 1-2 sesiones

 

por

 

5-6 veces/día), 
con gasto

 

energetico

 

≥

 

600-1,200 kcals/hr de ejercicio):
Dieta para un atleta:

Para una MC de 50 ‐

 
100 kg:

50 50 ‐‐

 
80 80 kcalskcals//kgkg/d/dííaa

2,500 2,500 ‐‐

 
8,000 8,000 kcalskcals/d/dííaa

Dieta normal:
Para una MC de 50 ‐

 
80 kg:

25 25 ‐‐

 
35 35 kcalskcals//kgkg/d/dííaa

1,800 1,800 ‐‐

 
2,400 2,400 kcalskcals/d/dííaa

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf
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REQUISITOS ENERGREQUISITOS ENERGÉÉTICOS:TICOS: ATLETASATLETAS
Consumo

 
energético:

Atleta

 

elite (super alto expendio

 

energético):

NOTA. De: “ISSN exerise & sport nutrition review: Research & recomendations”, por R. B. Kreider, el al, 2010, Journal of the 
International Society of Sports Nutrition, 7(7). Recuperado de http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf

Ejemplo - Ciclistas del “Tour de France”:
Gasto energético estimado:
Para una MC de 60 ‐

 
80 kg:

150 150 -- 200 200 kcalskcals//kgkg/d/dííaa
12,000 12,000 kcalskcals/d/dííaa

Atletas

 

grandes

 

(MC = 100 –

 

150)

6,000 6,000 -- 12,000 12,000 kcalskcals/d/dííaa:
Determinante:
Volumen e intensidad para las diferentes fases del 

 entrenamiento deportivo

http://www.jissn.com/content/pdf/1550-2783-7-7.pdf
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DIETA PARA EL ATLETADIETA PARA EL ATLETA
Delineamientos:

Consumir

 

una

 

dieta

 

alta

 

en hidratos

 

de carbono:

NOTA. De: “FUEL pre-exercise”, por D. Wein, & C. O.  Ruley, 2011, American Fitness, 29(4), 69. Recuperado de la base de datos de 
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Para – Reponer el combustible (glucógeno) de los 
músculos (principalmente) y el higado

Consumir

 

alimentos

 

que

 

se digieren

 

con facilidad

 

(Ej: 
guineos, galletas, barras de granola, y otros)

Cuando uno se ejercita – Por más de 1 hora
Glúcógeno:

Permitir

 

suficiente

 

tiempo

 

para

 

la digestión
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DIETA PARA EL ATLETA: DIETA PARA EL ATLETA: Alimentos FuncionalesAlimentos Funcionales

NOTA. De: “FUEL pre-exercise”, por D. Wein, & C. O.  Ruley, 2011, American Fitness, 29(4), 69. Recuperado de la base de datos de 
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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Tres (3) comidas diarias:

Desayuno:

Altas en CHO (60-70%):
2/3 partes del plato

Alto en CHO:
Cereales, panes, entre otros

Variedad en los alimentos

Carnes o sustitutos:
1/3 partes del plato

Evitar:
Proteína animal y grasas (Ej: huevos)

DELINEAMIENTOS DIETDELINEAMIENTOS DIETÉÉTICOS:TICOS: 
* DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA ** DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA *
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NOTA. Reproducido de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.

RECOMENDACIONES: RECOMENDACIONES: CONSUMO ENERGCONSUMO ENERGÉÉTICO Y NUTRIENTESTICO Y NUTRIENTES
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METAS DIETMETAS DIETÉÉTICAS:TICAS: ATLETASATLETAS

Hidratos
 

de carbono
 

(CHO):
Porcentage

 

del consumo

 

total de energía: 58 58 -- 68%68%
Gramos

 

de CHO/día

 

relativo

 

a la MC: 8 8 -- 10 g/kg MC10 g/kg MC

NOTA. De: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, Philadelphia: 
Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.

Grasas
 

(GRA):
Porcentage

 

del consumo

 

total de energía: 20 20 -- 35%35%
Gramos

 

de GRA/día

 

relativo

 

a la MC: 0.8 0.8 –– 1.0 g/kg MC1.0 g/kg MC

Proteínas
 

(PRO):
Porcentage

 

del consumo

 

total de energía: 10 10 -- 35%35%
Gramos

 

de CHO/día

 

relativo

 

a la MC: 1.2 1.2 -- 2.0 g/kg MC2.0 g/kg MC
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•'

CHO*

GRASAS

PROTEÍNAS**

NUTRIENTE PORCENTAJE (%)

58 - 68

20 - 35

10 - 35

METAS DIETMETAS DIETÉÉTICAS:TICAS: ATLETASATLETAS

NOTA. Datos de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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NOTA. Datos de: Exercise Physiology for Health, Fitness, and Performance. (p. 151), por S. A. Plowman, & D. L. Smith, 2011, 
Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins. Copyright 2011 por Lippincott Williams & Wilkins, a Wolters Kluwer business.
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NOTA. Reproducido de: “Carbohydrate Intake for Endurance Training: Redefining Traditional Views”, por R. Vaughan, 2013, IDEA 
Fitness Journal, 10(2), p. 22. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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Preparación de las comidas:

Reducir o eliminar:

Reducir la cantidad de aceite

Alimentos altos en grasas:
Particularmente:  Grasas Saturadas

Preferir:
Bebidas enriquecidas con glucosa

DELINEAMIENTOS DIETDELINEAMIENTOS DIETÉÉTICOS:TICOS: 
* DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA ** DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA *
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SUSTRATO ENERGSUSTRATO ENERGÉÉTICO METABOLIZADOTICO METABOLIZADO 
PREFERENCIA SEGPREFERENCIA SEGÚÚN LA:  Intensidad del EjercicioN LA:  Intensidad del Ejercicio

INTENSIDAD COMBUSTIBLE METABÓLICO UTILIZADO

< 30% VO2 máx
Principalmente las Reservas Musculares
de Grasa

40 - 60% VO2 máx
Se Utilizan Equitativamente las Grasas y
los CHO 

75% VO2 máx Principalmente los CHO

80% VO2 máx Cerca del 100% de los CHO

NOTA. Adaptado de: The Sports Medicine Fitness Course. (p. 141), por N. Ratamess, 1986, Palo Alto, CA: Bull Publishing Co.. Copyright 
1986 por Bull Publishing Co.
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NOTA. Reproducido de: “Fuels for Sports Performace,” por E. F. Coyle. En Optimizing Sports Performance. Perspectives in Exercise 
Science and Sports Medicine, Vol. 10. (p. 111), por D. R. Lamb, & R. Murray (Eds.), 1997, Carmel, IN: Cooper Publishing Group. Copyright 
1997 por Cooper Publishing Group.

UTILIZACIUTILIZACIÓÓN RELATIVA DE LOS PRINCIPALES CUATRO SUSTRATOS:N RELATIVA DE LOS PRINCIPALES CUATRO SUSTRATOS: 
DURANTE UN EJERCICIO PROLONGADO: 65DURANTE UN EJERCICIO PROLONGADO: 65--75% del 75% del VOVO22 mmááxx
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REGIÓN
DEL CUERPO

CANTIDADCOMBUSTIBLE
CORPORAL kg kcal

Grasa Tejido Adiposo y
Trigicéridos 12 110,000

Proteína Músculo Esqueletal 6 24,000

Glucógeno Hígado 0.07 280
Músculo Esqueletal 0.40 1,600

Glucosa Líquidos Corporales 0.02 80
Ácidos Grasos

Libres
Líquidos Corporales 0.004 4

TOTAL: 135,96418.494

RESERVAS DE: RESERVAS DE: ENERGENERGÍÍAA 
ALMACENES: Combustibles MetabALMACENES: Combustibles Metabóólicoslicos
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NOTA. Adaptado de: “ChooseMyPlate.gov: Getting Started with MyPlate,” por United States Department of Agriculture [USDA], 2012. 
Copyright 2012 por United States Department of Agriculture [USDA]. Recuperado de 
http://www.choosemyplate.gov/downloads/GettingStartedWithMyPlate.pdf

http://www.choosemyplate.gov/downloads/GettingStartedWithMyPlate.pdf
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PIRPIRÁÁMIDA ALIMENTARIA: MIDA ALIMENTARIA: PUERTO RICOPUERTO RICO
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Proporcionar diversos alimentos. 

DIETA DEL ATLETA: DIETA DEL ATLETA: PREPARACIPREPARACIÓÓN DEL MENN DEL MENÚÚ 
* Factores para Tomar en Cuenta ** Factores para Tomar en Cuenta *

NOTA. De: “Menus for athletes”, por E. Šunje, 2010, Sport Scientific & Practical Aspects, 7(1),  81-86. Recuperado de la base de datos de 
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Preparar comidas en cumplimiento con el valor 
 calórico y biológia, y el gusto del atleta; Con los 
 procedimientos culinarios adecuados, dirigidos a 

 confeccionar las comidas de acuerdo a tal sugerencia
Con los procedimientos culinarios adecuados, dirigidos 

 a confeccionar las comidas de acuerdo a tal sugerencia
Lo que es tolerable y lo no es tolerable para el 

 deortista
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5 comidas al día. 

DIETA DEL ATLETA: DIETA DEL ATLETA: PREPARACIPREPARACIÓÓN DEL MENN DEL MENÚÚ 
* Bases ** Bases *

NOTA. De: “Menus for athletes”, por E. Šunje, 2010, Sport Scientific & Practical Aspects, 7(1),  81-86. Recuperado de la base de datos de 
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Desayuno:

Jugos, cereales

 

fríos

 

y calientes, leche

 

descremada, tostadas, huevo

 hervido

 

blando, y otros

Ejemplos:

Establecer:
Valor calórico
Grasa total
Proteína total
Su correlación
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5 comidas al día. 

DIETA DEL ATLETA: DIETA DEL ATLETA: PREPARACIPREPARACIÓÓN DEL MENN DEL MENÚÚ 
* Bases ** Bases *

NOTA. De: “Menus for athletes”, por E. Šunje, 2010, Sport Scientific & Practical Aspects, 7(1),  81-86. Recuperado de la base de datos de 
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Almuerzo:

Sopas, filetes

 

de bistec

 

(de pollo

 

o pavo, al vapor), tubérculos

 

hervidos

 o majados

 

(Ej: viandas, yaitía, apio, malnga

 

yuca, entre otros), arroz, 

 ensalada, yogur

 

y otros

Ejemplos:
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¿¿PREGUNTAS?PREGUNTAS?
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