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Rama de la nutricion que Estudia los Nutrientes,
segun éstos se relacionan con el Movimiento Humano
(actividad fisica, ejercicio, deporte),
con el fin de establecer unas guias, es decir:
Recomendaciones y Programas Dietéticos
dirigidos a mejorar la ejecutoria, es decir, hacia un
Optimo Rendimiento Deportivo
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DIETA
{Alimentos)

Entrenamiento Competencia

REQUISITOS
=

@ Debe ser

Balanceada/Variada
{Piramide de Alimentos}
==
Q Debe proveer
B
___» Alto en CHO
ENERGIA Nutrientes
(Calorlas) E> Bajo en Grasas

=
Necesario para
el

Apovyar

ENTRENAMIENTO

=
GAsegurar

OPTIMO
RENDIMIENTO DEPORTIVO
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NUTRICION DEPORTIVA:
*Meta *

The goals of an optimal training diet are to:

l. provide caloric and nutrient requirements

2. incorporate nutritional practices that promote good
health

3. achieve and maintain optimal body composition and
competition weight

4. promote recovery from training sessions and physi-
ological adaptations

5. try variations of precompetition and competition fuel
and fluid intake to determine the body’s responses
(Burke and Read, 1989)

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.
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Six Core Areas for Research and Study in the Field of Exercise Nutrition

Nutritional Enhancement Optimal nutrition versus optimal nutrifion for exercise
Environmental stressors

Milita
Spocerﬁight dynamics

Hedlth and Longevity Eoﬁng mpms

xercise patterns
Nutrition-physical activity interactions
Reproduction
Mortality and morbidity
Epidemiology

Energy Balance and Body Composition Metabolism

Exercise dynamics

Assessment

Weight control /overfatness

Body size, shape, and proportion

Peak Physiologic Function Protein, carbohydrate, and lipid requirements
Oxidative stress

Fafigue and staleness

Tissue repair or:ic?rowfh

Micronutrient needs

Gender-related effeds

Optimal Growth Normal and abnormel

Bone, muscle, and other tissues
Life span

Effects on cognitive behaviors
Effects of chronic exercise
Sport-specific interactions

Safety Disordered eating
Ergogenic/ergolytic substances
Thermal stress and fluid replacement
Nutrient abuse

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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#z7 Concepto S

Serie de Actos Voluntarios y
Conscientes, que Consisten en la

-

Eleccion, Preparacion e
Ingestion de Alimentos.
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Todo Aquel Producto o Sustancia
(Liquidas o Solidas) que, Ingerida, Aporta
Materias Asimilables que Cumplen con los

Requisitos Nutritivos de un Organismo
| para Mantener el Creciminto y el Bienesta
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a Aquellos Compuestos Organicos (Que
Contienen Carbono) o Inorganicos
Presentes en Los Alimentos, Los Cuales

Pueden ser Utilizados por El Cuerpo Pare

una Variedad de Procesos Vitales (Suplir
Energia, Formar Cé¢lulas o Regular las
\_ Funciones del Organismo) Yy
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| LOS NUTRIENTES |

277 B S\

Sustancias Quimicas Importantes

que Aparecen en los Alimentos y

que Efectuan Diversas Funciones
Vitales en el Organismo
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#z27 Concepto ™

La Cantidad de Calor Necesaria para
Elevar La Temperatura de 1 gramo
de Agua a 1 Grado Centigrado
(de 14.5°C a 15.5°C),

A Nivel del Mar (Bajo Condiciones
Barometricas Estandar/Normales
[760 mm. Hg 0 1 ATA])

oooooooooooooooooooooooooooooooooo | Saludmed
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| KILOCALORIA (Kcal 6 Cal) |

7 Concepto =SS

e a Cantidad de Calor Requerido par
Elevar La Temperatura de 1 Kilogramo

de Agua a 1 Grado Centigrado
(de 14.5°C a 15.5°C),
A Nivel del Mar (Bajo Condiciones
Barométricas Estandar/Normales
[760 mm. Hg. 0 1 ATA]})
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Cantidad de:

CALOR

¢Requerido para:

1 gramo (g) de Agua

&a:

1°C
(De 14.5 °C——> 15.5 °C)

&a hivel del:

Mar
(1 ATA, 0 760 mm Hg )
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A nivel del Marr:
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METS
(Equivalecia Metabdlica)

¢ Medida Energética Relativa a la Masa Corporal

Multiplo
de la

/

TASA METABOLICA BASAL (TMB)
(VO, en Reposo: mL -« kg's min')
&es igual a (1 MET)

3.5 mL de O,+kg's min'
(Promedio de la TMB)
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METS

Equivolem:ilqz Metabdlica:
Multiplos
dela

TASA METABOLICA BIA'SAL!
(TMB)

*Relcn‘ivo a la:

MASA CORPORAL
(MC)
Y
1 MET = 3.5 mL O, -kg'- min

v v

Utilidad Ventaja
Expresa Valores Relativos Simplifica la Cuatificacion
Gasto Energético Requisitos Energéticos
(Unidades Simples)
Ejercicio Trabajo Ac;:t,i\{idcd *
ISica
Lakora) Ejercicio Trabajo Actividad
Laboral Fisica
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ENERGIA
(E)

Capacidad para:

\

Generar

TRABAJO

v
r UilIDADESi)E MEDiDAj

Calorias Julios METS kilojulios kilocalorias

(cal) ) (kj) (cal)
lMedicién:
CALORIMETRIA
Determina:
l TASA MiAB()LICA l
Basal Ocupacional Ejercicio/
(Reposo0) (Trabajo Laboral) Actividad Fisica
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TASA METABOLICA BASAL
(TMB)

Energia
(VO,
Requerida para mantener:

Procesos Vitales
Organismo Humano
En estado de:

REPOSO
l (BASAL] lluegode:

* . 12-14 horas
Relajado Despierto Ultima Comida

Y

Valor
Promedio

v

+ Relativo: VOZ Absoluto: *
3.5 mL-kg ' min’ 0.250 L- min’’
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FUNCIONES:

Promueve el Suministra Regula
Crecimiento y Energia el

Desarrollo al Cuerpo Metabolismo
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Clasificacion de los Nutrientes Segun su Funcion

NUTRIENTES CLASIFICACION FUNCION

Hidratos de Energeéticos o Producen Calor
Carbono Dinamogénicos y Movimiento

Proteinas, Sales Plasticos o Reparan Tejidos
Minerales y Agua Histogenos y Células

Regulan los
Procesos
Metabolicos

NOTA Adaptado de: De Vattuone, Lucy F=ducacion para la Salud Buenos Aires:
Libreria "El Ateneo' Editorial, 1985. Pag. 84.

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

Vitaminas, Sales Reguladores del
Minerales y Agua Metabolismo
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FUNCIONES NUTRIENTES PRINCIPALES FUENTES

/ Grasas ————Jp Aceites y Grasas

Energética—)p» Hidratos de___» Cereales y Raices

\ Carbono

/ Proteinas ———Jp Productos Animales

Plastica

\/ Mmerales

Regulador
Vltamlnas/

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA PARA ATLETAS
* Algunas Recomendaciones *

» La dieta (liquidos y alimentos sdlidos) debe ser
individualizada, debido a que las necesidades
nutricionales varian, dependiendo de la MC, los
periodos del programa de entrenamiento
fisico/deportivo, itinerario de competencia,
transiciones y el periodo de recuperacion (transitorio

o fuera de competencia)

» Las alteraciones planificadas en la masa corporal, y en
su composicion, deben de realizarse antes o después
de la etapa competitiva del atleta

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA PARA ATLETAS
* Algunas Recomendaciones *

» La pérdida de liquidos debe limitarse a un valor <2%
de la MC euhidratada, al consumir las cantidades
adecuadas de liquidos, antes durante y después de
cada sesion de entrenamiento o evento competitivo

» El deportista debe rehidratarse luego de un ejercicio o
actividad deportiva, al consumir suficiente liquidos y
sodio, de manera que el color de la orina posea un
aspecto amarillo palido

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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NUTRICION Y
ACTIVIDAD FiSICA

A CHO, grasas y proteinas
Q Vitaminas y minerales
A Hidratacion y liquidos

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Hidratos
de
Carbono

@ Proveen

Energia/Calorias

Proteinas

NUTRIENTES
Grasas Vitaminas Minerales Agua
=.7.
No Proveen %
Energia/Calorias

.Se obtienen meaiarte /o

PIRAMIDE ALIMENTARIA PARA PUERTO RICO
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CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES |

De Acuerdo a su Contenido Calorico I

v | v

Caloricos No Calodricos

v

Hidratos de Grasas Vitaminas Minerales
Carbono
Proteinas Agua

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



NUTRIENTES: ENERGETICOS
PROVEEN ENERGIA O KILOCALORIAS

HIDRATOS BE
CARBONO

PLANTAS

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



NUTRIENTES: ENERGETICOS
PROVEEN ENERGIA O KILOCALORIAS

» Hidratos de Carbono
» Grasas

» Proteinas

H,COH

H b H

OH
HO OH
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Componentes

Thermic effect of
physical activity P
(~15 to 30%)

del Gasto

Energeético

Diario
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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CONTROL DE PESO
GASTO ENERGETICO: Sedentario vs. Activo

Thermogenesis, 10%

/\

Exercise,
it

Exercise, 905
10-25%

Sedentary Individual Active Individual

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.



«. Saludmed.com

@ « Ciencias del Movimiento Humano yde la Salud Z

VALOR CALORICO DE ,
LOS NUTRIENTES QUE PROVEEN CALORIAS

Hidratos Proteinas Grasas Alcohol
de
Carbono

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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Grasas
42%

METAS
DIETETICAS

— EVOLUCION: "=
1977

de
Carbono
46%

Hidratos <

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed

Grasas <
30%

Proteinas
12%

Hidratos
de
Carbono

58%

METAS DIETETICAS

48%




INGESTA DIETETICA DE REFERENCIA

(DIETARY REFERENCE INTAKES)

'Seg(m el Instituto de Medicina:

Ingesta Recomendada
para los
Nutrientes

et

conforme a:
Edad y Género

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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CONSUMO CALORICO DE NUTRIENTES ACTUAL Y EL RECOMENDADO

DIETA META
Tipos L

34% 20 - 35%
Monoinsaturadas 11% Hasta 20%
Pollinsaturadas 10% Hasta 10%
Saturadas 13% < 7%

50% 45 - 65%
Simples 26% <25%
Complejos 24% 20 - 40%

Adaptado de: National Academy of Sciences, Institute of Medicine (2005). Dietary Reference
intakes For Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino
Acids. Washington, DC: National Academy Press. Recuperado el 27 de agosto de 2009, de
http://mwww.nap.edu/books/0309085373/html/

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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CHO ,

Proteinas Grasas
(10 35%) (20 — 35%)

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

Copyright © 2013 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed


http://www.nal.usda.gov/fnic/DRI/DRI_Energy/energy_full_report.pdf
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o
o

L
()
—
©
-
=
o
o)
o
L

S
o

Protein Lipid Carbohydrate

_IMilk [ IMeat [ Fruits & vegetables _ | Bread & cereals

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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https:/jjissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-018-0242-y

Kerksick et al. Journal of the International Society of'Sporrs Nutrition (2018) 15:38

https://doi.org/10.1186/s12970-018-0242-y Journal Of the lnternatlonal

Society of Sports Nutrition

REVIEW Open Access

ISSN exercise & sports nutrition review @
update: research & recommendations

Chad M. Kerksick'"®, Colin D. Wilborn®, Michael D. Roberts®, Abbie Smith-Ryan®, Susan M. Kleiner®, Ralf Jager®,
Rick Collins’, Mathew Cooke® Jaci N. Davis’, Elfego Galvan®, Mike Greenwood'®, Lonnie M. Lowery'’,
Robert Wildman'?, Jose Antonio'~ and Richard B. Kreider'”

Kerksick et al. (2018). ISSN exercise & sports nutrition review update: Research &
recommendations. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 15(38),
1-57. https://doi.org/10.1186 /s12970-018-0242-y. Recuperado de
https://jissn.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/s12970-018-0242-

y.pdf
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https:/jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0189-4

Kerksick et al. Journal of the Intemationa! Society of Sports Nutrition (2017) 14:33

DO! 10.1186/:12970-017-01894 Journal of the International

Society of Sports Nutrition

REVIEW Open Access

International society of sports nutrition | e
position stand: nutrient timing

Chad M. Kerksick', Shawn Arent’, Brad J. Schoenfeld®, Jeffrey R. Stout”, Bill Campbell®, Colin D. Wilborn®, Lem Taylor®,
Doug Kalman’, Abbie E. Smith-Ryan®, Richard B. Kreider”, Darnyn Willoughby™, Paul J. Arciero'’, Trisha A. VanDusseldorp’?,
Michael J. Ormsbee', Robert Wildman'®, Mike Greenwood”, Tim N. Ziegenfuss'®, Alan A Aragon"’

and Jose Antonio™ ®

Kerksick, et al. (2017). International Society of Sports Nutrition position stand:
Nutrient timing, Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(33), 1-
21. d0i:10.1186/512970-017-0189-4. Recuperado de
https://jissn.biomedcentral.com/track/pdf/10.1186/s12970-017-0189-

4.pdf
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Journal of Athletic Training 2017:52(9):877-895

doi: 10.4085/1062-6050-52.9.02
© by the National Athletic Trainers™ Association, Inc pOSiﬁOﬂ statement
www.natajoumnals.org

National Athletic Trainers’

Association Position Statement: NA ?
Fluid Replacement for the
Physically Active

Brendon P. McDermott, PhD, ATC, FACSM*;
Scott A. Anderson, ATCY; Lawrence E.
Armstrong, PhD, FACSM%; Douglas J. Casa,
PhD, ATC, FNATA, FACSM%}; Samuel N.
Cheuvront, PhD, RD, FACSMS§; Larry Cooper,
MS, ATCY|; W. Larry Kenney, PhD, FACSM#;

ATHlEYIC YﬂAlNERS SW | | \

RESEARCH &
Francis G. O’Connor, MD, MPH, FACSM|; EDUCATION

FOUNDATION

McDermott, et al. (2017). National Athletic Trainers’ Association position statement: Fluid replacement for
the physically active. Journal of Athletic Training, 52(9), 877—895. d0i:10.4085/1062-6050-52.9.02.
Recuperado de

https://www.nata.org/sites/default/files/fluid replacement for the physically active.pdf
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EQB%$QDE https:/www.gssiweb.org/en

SCIENCE
INSTITUTE

https:/www.gssiweb.org/latam

/ SPORTS SCIENCE EXCHANGE CONTINUING EDUCATION RESEARCH EXPERT PANEL GSSIU ABOUT GSSI

4 zRETURN JO) -

SPORTS A

EXERCISE DURING BZC T

THE COVID-]_Q B . Korey Stringer Insmute
PANDEMIC 5 - ‘ U"”‘ Uml\ OF (()\\umu

Click here for recommendations for high school and céllegiate athletic
programs on how to return to sports and exercise safely during the

-‘ '
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MiPlato para un
Puerto Rico Saludahble

Frutas

Consume cereales de
grano entero.

Incluye variedad de frutas
preferiblemente frescas.

Vegetales y Legumbres

Selecciona vegetales
de todos los colores.

Toma agua con las —
comidas y durante
todo el dia.

Toma leche, consume queso y otros
productos lacteos sin grasa o bajos
en grasa.

Alimentos Proteicos

Come alimentos proteicos como avesy
carnes magras, pescados y mariscos,
legumbres y semillas y productos de
soya.

g # Aﬁmmo«
i A é’ '}.’ i /& 1& YNUTRICION
OF PUERTD 2I1C0

Acumula 30 minutos de actividad fisica para adulfos y 60 minutos para nifos todos los dias.

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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https:/www.dietaryguidelines.gov/

Dietary
Guidelines
for Americans

Home About v Resources v Most Popular Questions

Check out the
2020-2025
Edition!

Make Every Bite Count with
the Dietary Guidelines!
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REQUISITOS ENERGETICOS: ATLETAS
»Consumo energético:

© Aptitud fisica general (30-40 min/dia, 3 veces/semana,
200-400 kcals/sesion):

#» Dieta normal:
M Para una MC de 50 - 80 kg:

@ 25 - 35 kcals/kg/dia
& 1,800 - 2,400 kcals/dia

© Moderado a Intenso (2-3 hr/dia, 5-6 veces/semana), Alto
Volumen (3-6 hr/dia, en 1-2 sesiones por 5-6 veces/dia),
con gasto energetico = 600-1,200 kcals/hr de ejercicio):

By Dieta para un atleta:
M Para una MC de 50 - 100 kg:

@ 50 - 80 kcals/kg/dia
& 2,500 - 8,000 kcals/dia

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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REQUISITOS ENERGETICOS: ATLETAS
»Consumo energético:
@ Atleta elite (super alto expendio energético):

»Ejemplo - Ciclistas del “Tour de France”:

B Gasto energético estimado:
@ Para una MC de 60 - 80 kg:

150 - 200 kcals/kg/dia
12,000 kcals/dia
@ Atletas grandes (MC = 100 — 150)

6,000 - 12,000 kcals/dia:

M Determinante:

Volumen e intensidad para las diferentes fases del
entrenamiento deportivo

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA PARA EL ATLETA
» Delineamientos:

@ Consumir una dieta alta en hidratos de carbono:

8 Para — Reponer el combustible (glucégeno) de los
musculos (principalmente) y el higado

© Consumir alimentos que se digieren con facilidad (Ej:
guineos, galletas, barras de granola, y otros)

#» Cuando uno se ejercita — Por mas de 1 hora
Glucogeno:

@ Permitir suficiente tiempo para la digestion

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)

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed



* <. Saludmed.com

'* | @ @ Ciencias del Movimiento Humano y de la Salud

DIETA PARA EL ATLETA: Al/imentos Funcionales

PHYSIOLOGICAL FUNCTIONAL FOOD BASED
FUNCTION ON SCIENTIFIC EVIDENCE
Replenishment of Water : Isotonic drinks
Improvement of Endurance High—corbohydrote

citric acid

Protein, BCAA (branched-

Enhancement of chained amino acids)

Muscle Strength Creatine -HM?B
(calcium-HMDB)
Prevention of Muscle/Joint  High-carbohydrate
Injuries or Fatigue citric acid
: : .
Prevention of a Decrease in | Crbohydrate
l

Immunocompetence

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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DELINEAMIENTOS DIETETICOS:

*DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA *

» Variedad en los alimentos

» Tres (3) comidas diarias: 5%, |
Altas en CHO (60-70%): .
1) 2/3 partes del plato
Carnes o sustitutos:
1) 1/3 partes del plato/

» Desayuno: dClERE AL
N Alto en CHO: £ Ny

Y  #) Cereales, panes, entre otros
Evitar: N

T o, L

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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RECOMENDACIONES: CONSUMO ENERGETICO Y NUTRIENTES

For Sedentary Individuals

Calories
Calorie balance of intake and expenditure to maintain
acceptable body composition and weight

Protein

10-30% protein (0.95g-kg™*-d™*), 4-13 yr;
(0.85g-kg*-d™), 14-18 yr; 10-35% (0.8g-kg™-d™),
adults 19+ yr

Fat

20-35% fat (<10% saturated; <300mg cholesterol; trans
fats as low as possible) 65g-2000kcal™; 80g-2500 kcal™)

Carbohydrate
45-65% carbohydrate (130*-300g-d™) (4.5g-kg’-d™)

Vitamins and Minerals
DRI/RDA for vitamins and minerals

Fluids

Total water' 2700-3700mL-d"'(80-110 fluid oz-d*) or
2200-3000mL-d™* (74-100 fluid oz-d™*) drinking water +
beverages

For Active Individuals

Adequate caloric intake to balance caloric expenditure of training
and competition in excess of normal living while maintaining optimal
body composition and playing weight

10-35% protein (1.2-2g-kg™-d™?) adults 19+ yr

20-35% fat (0.8-1.0g-kg™)

58-68% carbohydrate (8-10g-kg™*-d™")
DRI/RDA for vitamins and minerals

Fluids adequate to prevent dehydration: baseline values plus (if
needed) 5-7mL-kg™ (0.2-0.25 fluid 0z-kg™) 4hr and 3-5mL-kg™*
(0.1-0.2 fluid oz-kg™) 2 hr prior to exercise; as during exercise,
1.5L (50 fluid oz) postexercise for each kg of body weight lost

*The RDA value of 130g-d' is based on the amount of carbohydrate needed for brain function; the % is based on the role of carbohydrate as an

energy source to maintain body weight.

'Total water includes drinking water, water in beverages, and water that is part of food.

Sources: Based on information from American College of Sports Medicine (2007); American College of Sports Medicine et al. (2009) Brotherhood
(1984); Haymes (1983); Dietary Guidelines for Americans (2005); and Venkatrauman and Pendergast (2002).

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.
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» Hidratos de carbono (CHO):

@ Porcentage del consumo total de en;;gia' 58 - 68%
@ Gramos de CHO/dia relativo a la MC: &8 - 10 g/kg MC

» Grasas (GRA): OJ

@ Porcentage del consumo total de energia: 20 - 35% e
@ Gramos de GRA/dia relativo a la MC: 0.8 - 1.0 g/kg MC

» Proteinas (PRO): i‘

@ Porcentage del consumo total de energia: 70 - 35%
@ Gramos de PRO/dia relativo ala MC: 1.2 - 2.0 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.
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METAS DIETETICAS: ATLETAS

NUTRIENTE

PORCENTAJE (%)

CHO~

GRASAS

PROTEINAS**

58 - 68

20 - 35

10 - 35

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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METAS DIETETICAS PARA LOS ATLET.
GRASAS:

20-35%

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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FIGURE 1. GENERAL DIETARY RECOMMENDATIONS FOR
OPTIMIZING ENDURANCE EXERCISE

Consume adequate protein to repair and build muscle tissue:
Current Recommended Dietary Allowance = 0.8 g/kg/d.
Endurance athletes may need 1.2-1.4 g/kg/d.

Vegetarian athletes may be
at risk for low intakes of key

foodstuffs and micronutrients,
Fat intake is necessary to They may need to consult a
provide essential fatty acids. sports dietitian.
Ergogenic aids should be used

only after responsible review
Vitamin and mineral supplementa- of their safety and legality.
tion is not needed if sufficient food-

stuffs are in diet.

1. Consume carbohydrates within 30 minutes after exercise (1-1.5 g of carbohydrate
per kg of body weight at 2-hour intervals up to 6 hours postexercise is often advised).
2. Atleast 4 hours before exercise lasting at least 1 hour, drink 4.4-6.6 milliliters of water
or sports beverage per kg of body weight.
3. Drink beverages containing 6%—8% carbohydrate during exercise lasting at least 1 hour.
Source: ADA, DC & ACSM 2009.

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)



DELINEAMIENTOS DIETETICOS:
*DIETA PARA EL DEPORTISTA/ATLETA *

Vi # » Preparacion de las comidas:
Reducir la cantidad de aceite
t4_  » Reducir o eliminar:

Alimentos altos en grasas:
1) Particularmente: Grasas Saturadas

> Preferir:
Bebidas enriguecidas con glucosa

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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SUSTRATO ENEBGETICO METABOLIZADO
PREFERENCIA SEGUN LA: Intensidad del Ejercicio

INTENSIDAD COMBUSTIBLE METABOLICO UTILIZADO

Principalmente las Reservas Musculares

< 30% VO,max de Grasa

Se Utilizan Equitativamente las Grasas y

75% VO, méx Principalmente los CHO

80% VO, max 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.

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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UTILIZACION RELATIVA DE LOS PRINCIPALES CUATRO SUSTRATOS:
DURANTE UN EJERCICIO PROLONGADO: 65-75% del VO,max

90 MUSCLE TRIGLYCERIDES

\ PLASMA FFA
I

2

% of Energy Expenditure

0 1 2 3 4
Exercise Time (hrs)

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.
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RESERVAS DE: ENERGIA
ALMACENES: Combustibles Metabolicos

COMBUSTIBLE REGION CANTIDAD

Tejido Adiposo y
Grasa Trigicéridos 110,000

Proteina Musculo Esqueletal 24,000

Glucégeno Higado . 280
Musculo Esqueletal _ 1,600

Glucosa Liquidos Corporales , 80

Acidos Grasos | jquidos Corporales , 4
Libres

TOTAL: . 135,964

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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e " Consume cereales
de grano entero y una

Procura que la mitad del plato
“ variedad de viandas.

sean frutas y hortalizas.

Toma agua con las | e ||\ ZRy | Leche y sus Derivados

comidas y durante |

todo el dia. \ Toma leche, consume quesos

/ y otros productos lacteos
/ sin grasa o bajos en grasa.

Selecciona hortalizas Come carnes y aves magras, pescados,
de todos los colores. mariscos, legumbresy semillas.

Hortalizas y Granos Carnes y Sustitutos

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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| Aceltes

» Consume la mitad - Utlliza aceites
de los servicios de como el de oliva,
cereales de grano canola, malzo
entero o productos soya al cocinar
elaborados con éstos. o aderezar las

» Lirnita el consumo de comidas.
cereales refinados, - Reduce [as grasas
que tengan grasas trigns evitando
s6lidas, azdicares a lmﬂentos gg:ltes
anadidas y sodio. co?ciglrr'sgnte

¥ ?;I:ccior]a tan g idrogenados y

uencia viandas otras grasas sélidas.

(hortalizas farindceas)

Servicios recomendados en la Guia Alimentaria para Puerto Rico basado en una dieta d 2,000 calorias.

Seis (6) onzas de
cereales al dia. Una (1)
onza equivalea 1

Cinco (5)
cucharaditas al dfa o
su equivalente:

rebanada de pan, 10 manfes,
2 taza de arroz, 6 almendras o
cereal o pasta, o 1 onza de aguacate.
3 onzas de vianda.

La Comisién de Alimentacién y Nutricién de Puerto Rico {CANPR) no se solidariza con la exclusividad de marcas comerclales. La reproduccién y divulgacién de este material estd permitida Gnicamente para fines educativos y con la
deblda autorizaclén. No se permite la ediclén parclal o total de la informacién, ni la manipulacién de las imdgenes aqul presentadas. De aparecer logos o marcas comerclales, deberén colocarse en una ubicacién y tamafio que no
interfiera con el diserio original y con el propésito educativo de este documento.

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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MiPlato

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
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CGEREALES\Y. FARINAGEQS HORTAEIZASAYAGRANG'S! ERUITAS] ACEITES CARNESAEASUSITIHUITO!S]
CONSUMA 6 - 8 VASOS DE AGUA

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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4 & KR YOS (A a:
N 1l S - |7

PIRAMIDE ALIMENTARIA PARA PUERTO RICO:

CEREALES Y
FARINACEOS

HORTALIZAS
YAGRANOS

TABLA

ERUIAS ACEITES

Seleccione
entre:
aceite de
oliva, aceite
vegetal o
aguacates.

EECHENSSU'S
DERIVADOS

CARNIESHY/
SUSTITUNOS

5 cdtas.
al dia

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA DEL ATLETA: PREPARACION DEL MENU
* Factores para Tomar en Cuenta *

» Proporcionar diversos alimentos.

» Preparar comidas en cumplimiento con el valor
calorico y bioldgia, 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
deportista

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA DEL ATLETA: PREPARACION DEL MENU
* Bases *

» 5 comidas al dia.

» Desayuno:
@ Ejemplos:

Jugos, cereales frios y calientes, leche descremada, tostadas, huevo
hervido blando, y otros

@ Establecer:
#)Valor caldrico
1» Grasa total

1» Proteina total
#» Su correlacion

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DESAYUNO ALTO EN
HIDRATOS DE CARBONO

e

eche .
ajaen Grasas

Jalea de Fresa:
2 Cucharadas

/ s

Guineo

-

Cereal

e ———

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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DIETA DEL ATLETA: PREPARACION DEL MENU
* Bases *

» 5 comidas al dia.

» Almuerzo:
@ Ejemplos:

Sopas, filetes de bistec (de pollo o pavo, al vapor), tubérculos hervidos
o majados (Ej: viandas, yaitia, apio, malanga yuca, entre otros), arroz,
ensalada, yogur y otros

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

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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COMIDA ALTAEN
HIDRATOS DECARBONO

. . -

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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PRACTICA DIETETICA ENFERMEDAD

AltO C()nsum() de AZl’lcar # Cal'ies Dentales
Alto Consumo de Alcohol Cirrosis

Consumo Excesivo de Sal s———————— Hipertension, Apoplejia

Consumo Excesivo de Calorias Diabetes Sacarina Adulta

Alto Consumo de Grasas Saturadas =————————— Cardiopatias Coronarias
y Colesterol en la Dieta

Bajo Contenido dem—l Diverticulosis

Fibra en la Dieta
\incer del:
Colon
Alto Consumo de Grasasﬁ&nos
Prostata

Copyright © 2023 Edgar Lopategui Corsino | Saludmed
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