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VIAS PARA  
LIBERAR 
 ENERGÍA 

AERÓBICA 
O2 

CHO 
 + intenso >tiempo 

Lípidos (30 a 60 minutos) 
- Intenso >tiempo 

ANAERÓBICO 
 NO LÁCTICA 

ATP  
+ rapidez 
< tiempo 

Levantamiento pesas 

ANAERÓBICO 
 LÁCTICA 

Glucosa /glucógeno 
+ rapidez 

Carreras 400 mts 
50 seg 

REPASANDO 
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TMB según sexo y edad 

  Edad   hombres   mujeres 

      18 

      24 

      42 

      66 

      75 

    1,800 

    1700 

    1600 

    1500 

    1400 

     1600 

     1500 

     1500 

     1400 

     1,300 
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DISTRIBUCIÓN  
PORCENTUAL DE LOS NUTRIENTES 

25% DE LIPIDOS               15% PROTEÍNA 
 
 
 

60% CARBOHIDRATOS 
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Consumo de energía según actividad 

  ACTIVIDAD    Kilocalorías diarias 

 PROFESIONES SEDENTARIAS 

Escritores,oficinistas 

TRABAJOS LIGEROS 
Profesores, Peluqueros 

TRABAJOS MODERADOS 
carteros 

TRABAJOS PESADOS 
albañiles 

 

TRABAJOS MUY PESADOS 

    2200 - 2400 

    2600-  2800    

    

 aprox. 3000 

    3400 - 3600 

   

  4000              
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CONSUMO DE ENERGÍA PARA VARIOS DEPORTES DE ALTA COMPETICIÓN CON 

ENTRENAMIENTO INTENSIVO  
Deporte     Consumo de energía   kcal 

De fuerza rápidos  
(peso 65 y 75 kg) 

          5200 

De equipo 

(peso 70 y 75 kg) 

          5500 

De resistencia 

(peso 65 y 70 kg) 

          5500 

De resistencia y fuerza           5800 

De competición 

(peso  75 kg) 

          5800 

De fuerza  

(peso 80 y 90 kg) 

          6800 
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CONSUMO DE ENERGÍA EN DEPORTES ALTA 
COMPETICIÓN Y DISTRIBUCIÓN PORCENTUAL DE 
NUTRIENTES 

DEPORTE EJEMPLO  Kcal  CHO  PROTEINA GRASAS 

RESISTENCIA CARRERA FONDO Y 

MEDIO FONDO 
5500 60 %  15%  25% 

RESISTENCIA 

Y FUERZA 

RERMO 

PATINAJE S/HIELO 
5800 56 %  17%  27% 

DE COMBATE BOXEO 

LUCHA 
5800 50 %  20%  30% 

DE JUEGO BALONCESTO 

FUTBOL 
5500 54 %  18%  28% 

FUERZA Y RAPIDEZ PATINAJE 

ARTÍSTICO MARCHA 

CORTA 

5200 52 %  18%  30% 

DE FUERZA LEVANTAMIENTO 

PESAS 
6800 42 %  22%  36% 

MOVIMIENTO TIRO 

HIPICA 
4800 56 %  16%  28% 
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Necesidades energéticas y su distribución. 

DEPORTE     Kcal / kg Peso corporal 

             kg 

Requerimientos 

Energéticos 

Diarios  (kcal) 

Porcentaje de la 

energía total 

FÚTBOL 72 70 5,500 

 

 

 

Hidratos de 

carbono 

    54% 

 

Proteínas 

   18% 

 

 

Grasas 

    28% 

VOLEY 70 75 

 

5,800 

HOCKEY   

S/ HIELO 

70 70 5,400 

HOCKEY 70 70 5400 

WATERPOLO 70 75 5800 

RUGBY 68 75 5500 
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REPASO DE MACRONUTRIENTES 
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HABLEMOS DE LA INSULINA 
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COMBINACIÓN DE MACRONUTRIENTES 
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https://www.canva.com/design/DAE_OBXsYBs/kUJApr2j7EBLTOM7RLJSyQ/edit 
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NUTRICION  
  

   Índice  de  masa  corporal   ( IMC ) 

  -  Relaciona el peso  con  la  talla , en especial  para    

      determinar  situaciones  de  exceso. 

  -  Se  establece  mediante  la  fórmula  de  Quetelet  : 
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Peso (en Kgrs) 

Talla2 (en metros) 

IMC =  



EN DEPORTISTAS  
  

     El IMC y la Talla son los indicador para evaluar y monitorizar la condición nutrición de los niños 
y adultos. Mas no es muy util en deportistas. 

 

 El IMC no discrimina entre masa grasa y masa magra, por lo que no es buen indicador para el 
diagnóstico nutricional en deportistas. 
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Medidas Básicas Peso, Talla, IMC 
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Clasificación del estado nutricional del 
adulto usando el imc 
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ESTADO 

NUTRICIONAL 

IMC = P (kg)/T 

2(m) 

Enflaquecido < 20 

Normal 20.0 ï 24.9 

Sobrepeso 25.0 ï 29.9 

Obesidad > 30 
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TASA METABÓLICA BASAL  

La TMB es la energía que 
necesita tu cuerpo para 
sobrevivir realizando las 
funciones básicas, como 
respirar, bombear el corazón, 
filtrar la sangre, sintetizar 
hormonas o parpadear. 

Fórmulas:  
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TASA METABÓLICA BASAL 

Cunningham: Masa libre de 
grasa(MLG). Son las ecuaciones más 
adecuadas para personas físicamente 

activas que tienen un alto volumen 
muscular y un bajo porcentaje de grasa. 
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NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA (OMS) 
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GASTO ENERGÉTICO TOTAL= TMB  X NAF 

Calculamos el GET  de cada uno 

Ejemplo: 

Edad:30       Peso:79 

TMB=15,3(79)+679= 1888 

NAF:1.5 

GET= TMB (NAF) 

       =1888 (1.5)= 2832 
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CÁLCULO DE ENERGÍA PARA : 

Caso 1: 

Cliente: Pedro Pablo 

Objetivo: Reducir % de grasa     Deporte: Gimnasio  

Frecuencia de entrenamiento: 4 veces por semana  

Tiempo: 90min 

Peso: 75          Estatura: 1.70m 

% de grasa: 12 

Horario de entrenamiento: media tarde 

Tiempo entrenando: 5 años 

Caso 2:  

Cliente: Ricardo 

Objetivo: Aumentar masa muscular  Deporte: Gimnasio  

Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por semana  

Tiempo: 60min 

Peso:78       Estatura: 1.80m 

IMC: 24 

Horario de entrenamiento: 11am 

Tiempo entrenando: 2 años 
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CASO 1: PASO 1 

Caso 1: 
Cliente: Pedro Pablo 
Objetivo: Reducir % de grasa    Deporte: GYM 
Frecuencia de entrenamiento: 4 veces por semana  
Tiempo: 90min 
Peso: 75          Estatura: 1.70m 
% de grasa: 12 
Horario de entrenamiento: media tarde 
Tiempo entrenando: 5 años 

CÁLCULO DE LA TMB 

12/100 (75) = 9 Kg grasa 

MLG= 75-9 = 66 Kg 

Reemplazando en la fórmula 

22 x 66 +500 

TMB= 1952 
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CASO 1: PASO 2 

Caso 1: 
Cliente: Pedro Pablo 
Objetivo: Reducir % de grasa    Deporte: GYM 
Frecuencia de entrenamiento: 4 veces por 
semana  
Tiempo: 90min 
Peso: 75          Estatura: 1.70m 
% de grasa: 12 
Horario de entrenamiento: media tarde 
Tiempo entrenando: 5 años 

TMB= 1952 

NAF= 1.6 

GET= TMB X NAF 

GET= 3123 
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CASO 1: PASO 3 

Caso 1: 
Cliente: Pedro Pablo 
Objetivo: Reducir % de grasa     
Deporte: GYM 
Frecuencia: 4 veces por semana  
Tiempo: 90min 
Peso: 75          Estatura: 1.70m 
% de grasa: 12 
Horario de entrenamiento: media tarde 
Tiempo entrenando: 5 años 

GET= 3123 

DÉFICIT CALÓRICO PARA DEFINICIÓN 

 

 
10% 15% 20% 

10//100 
(3123) 

15/100 
(3123) 

20/100 
(3123) 

-312 -468 -625 

2811 2655 2498 
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CASO 1: PASO 4 

Caso 1: 
Cliente: Pedro Pablo 
Objetivo: Reducir % de grasa     
Deporte: GYM 
Frecuencia: 4 veces por semana  
Tiempo: 90min 
Peso: 75          Estatura: 1.70m 
% de grasa: 12 
Horario de entrenamiento: media tarde 
Tiempo entrenando: 5 años 
 

GET= 2655 kcal 

DISTRIBUCIÓN DE MACRONUTRIENTES 

 
MACRO CHO PROT GRASA 

g/kg/día 5-7 
4g 

1.5-3 
2.5g  

1 
1g 

X 
75kg(peso) 

300g 188g 75g 

Total Kcal 1200 752 675 

TOTAL 2627 
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PLANIFICACIÓN : PASO 5 

N° Preparación 

1era comida Palta + claras de huevo + fresas + ½ scoop 
proteína 

2da comida Filete de pollo + almendras + mandarina 

3era comida Pescado bonito + aceitunas 

Entrenamiento BCCA 10g 

Post entreno Amilopectina + proteína en polvo 

4ta comida Camote + filete de pollo + 1 plátano 

5ta comida Pescado merluza +  papa + leche descremada 

COMIDA
S 

HORAS 

1era 8am 

2da 10:30am 

3era 1pm 

Entreno 3pm 

Post En 4:30́pm 

4ta 5pm 

5ta 8pm 
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Nombre del Alimento g Eº Prot Grasa Carboh 

Palta 100,0 130,0 1,7 12,5 5,6 

Huevo de gallina, clara de 120,0 61,2 13,1 0,2 0,8 

Huevo de gallina entero, 

crudo 100,0 156,0 12,7 11,1 0,0 

Fresa 60,0 20,4 0,4 0,5 4,1 

1/2 scoop de proteína 15,0 48,0 12,0 

Pollo, carne pulpa 120,0 142,8 25,7 3,7 0,0 

Almendra 40,0 220,8 9,4 21,6 1,8 

Mandarina 110,0 31,9 0,7 0,3 7,5 

Pescado bonito 120,0 165,6 28,1 5,0 0,0 

Aceituna de botija 50,0 149,0 0,4 16,1 3,7 

Alimento g Eº Prot Grasa Carboh 

BCCA 10,0 40,0 10,0 

Amilopectina 50,0 200,0 50,0 

proteína polvo 25,0 100,0 25,0 

Camote amarillo  480,0 456,0 9,6 0,0 98,4 

Pollo, carne pulpa 100 119,0 21,4 3,1 0,0 

Plátano de seda 200,0 148,0 3,0 0,6 36,8 

Pescado merluza 100 72,0 15,8 0,5 0,0 

Papa amarilla  320 323,2 6,4 1,3 73,3 

Leche descremada 120,0 36,0 3,0 0,0 6,0 

CODMAT g Eº Prot Grasa Carboh 
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Reflexiones 

Distribución de macronutrientes: 

Grasa + proteínas : Antes de entrenar 
Aminoácidos: durante 
Proteína + Carbohidratos: Después de 
entrenar 

Beneficios: 

G+P: Catecolaminas elevadas->favorece la 
lipólisis. Aumenta la sensibilidad a la 
insulina. Se prolonga la hormona de 
crecimiento. Mejora el foco mental. 
P+ C: Mejor carga de glucógeno. Aumenta 
insulina->Aumenta la fase anabólica. 

TAREA: 

Realizar el esquema de una programación 
alimenticia para el mismo cliente. 

 

 

COMIDAS HORAS 

1era 8am 

2da 10:30am 

3era 1pm 

Entreno 3pm 

Post entreno 4:30́pm 

4ta 5pm 

5ta 8pm 
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SEGUNDO CASO 

Caso 2:  

Cliente: Ricardo    Edad: 35 

Objetivo: Aumentar masa muscular  Deporte: 
Gimnasio  

Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por semana  

Tiempo: 60min 

Peso:78       Estatura: 1.80m 

IMC: 24 

Horario de entrenamiento: 11am 

Tiempo entrenando: 2 años 

 

PASO 1: 

CÁLCULO DEL TMB 

TMB= 11,6 (78) +879 

TMB=1784 
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SEGUNDO CASO 

Caso 2:  
Cliente: Ricardo    Edad: 35 
Objetivo: Aumentar masa muscular  Deporte: 
Gimnasio  
Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por 
semana  
Tiempo: 60min 
Peso:78       Estatura: 1.80m 
IMC: 24 
Horario de entrenamiento: 11am 
Tiempo entrenando: 2 años 

PASO 2 : NAF 

NAF= 1.6 

GET= TMB X NAF 

GET= 1784 (1.6) 

GET=2854 
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SEGUNDO CASO: TERCER PASO 

Caso 2:  
Cliente: Ricardo    Edad: 35 
Objetivo: Aumentar masa muscular  Deporte: 
Gimnasio  
Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por 
semana  
Tiempo: 60min 
Peso:78       Estatura: 1.80m 
IMC: 24 
Horario de entrenamiento: 11am 
Tiempo entrenando: 2 años 

GET= 2854 
SUPERÁVIT CALÓRICO PARA VOLUMEN 
 
 
 10% 15% 20% 

10//100 
(2854) 

15/100 
(2854) 

20/100 
(2854) 

+285 +428 +571 

3139 3282 3425 
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CASO 2: PASO 4 

Caso 2:  
Cliente: Ricardo    Edad: 35 
Objetivo: Aumentar masa muscular  Deporte: 
Gimnasio  
Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por semana  
Tiempo: 60min 
Peso:78       Estatura: 1.80m 
IMC: 24 
Horario de entrenamiento: 11am 
Tiempo entrenando: 2 años 
 

GET= 3139 kcal 

DISTRIBUCIÓN DE MACRONUTRIENTES 

 
CHO  PROT 

 
GRAS 
 

g/ kg/día 8g 2g 1g 

X PESO 468g 156g 78g 

Kcal 
macro 

1872 624 671 

TOTAL                3167 
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PLANIFICACIÓN: PASO 5 
N° Horas Preparaciones 

1era 7am Tortilla de huevos + 40g de queso +Kiwi 

2da 9am Palta + 1 atún en conserva + 2 tostadas 

ENTREN 11am 

POST ENTRENO 12:15 Amilopectina + proteína en polvo + 1 fruta  

3era 1pm Papa + filete de pollo + jugo de naranja 

4ta 3pm Arroz + Filete de pollo + avena 

5ta 6pm Camote + carne de res 

6ta  8pm Yuca + Pescado 
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Nombre del Alimento g Eº Prot Grasa Carboh 

Queso fresco de vaca 30,0 79,2 5,3 6,0 1,0 

Huevo de gallina entero 200,0 312,0 25,4 22,2 0,0 

Kiwi  49,0 9,0 

Palta 120,0 156,0 2,0 15,0 6,7 

Pescado atún, 80,0 92,8 20,4 0,6 0,0 

Tostadas 30,0 121,0 1,0 6,0 8,0 

Amilopectina 50,0 200,0 50,0 

proteína polvo 25,0 100,0 25,0 

Plátano de seda 200,0 148,0 3,0 0,6 36,8 

Papa amarilla  300,0 303,0 6,0 1,2 68,7 

Pollo, carne pulpa 100,0 119,0 21,4 3,1 0,0 

Naranja, bebida envasada 250,0 140,0 0,0 0,0 35,0 

Nombre del Alimento g Eº Prot Grasa Carboh 

Arroz blanco corriente 100,0 358,0 7,8 0,7 77,6 

Pollo, carne pulpa 90,0 107,1 19,3 2,8 0,0 

Avena, hojuela cruda 20,0 66,6 2,7 0,8 12,3 

Azúcar rubia 10,0 38,0 0,0 0,0 9,8 

Camote amarillo sin 

cáscara 300,0 285,0 6,0 0,0 61,5 

Res, carne pulpa de 80,0 84,0 17,0 1,3 0,0 

Yuca amarilla fresca sin 

cáscara 250,0 367,5 1,5 0,5 93,3 

Pescado bonito, músculo 

oscuro 80,0 112,0 16,9 4,4 0,0 

CODMAT g Eº Prot Grasa Carboh 

2364,0 3189 180,6 65,2 469,6 



Reflexiones 

Distribución de macronutrientes: 

Grasa + proteínas : Antes de entrenar 
Proteína + Carbohidratos: Después de 
entrenar 

Beneficios: 

G+P: Catecolaminas elevadas->favorece la 
lipólisis. Aumenta la sensibilidad a la 
insulina. Se prolonga la hormona de 
crecimiento. Mejora el foco mental. 
P+ C: Mejor carga de glucógeno. Aumenta 
insulina->Aumenta la fase anabólica. 

TAREA: 

Realizar el esquema de una programación 
alimenticia para el mismo cliente. 

 

 

COMIDAS HORAS 

1era 8am 

2da 10:30am 

3era 1pm 

Entreno 3pm 

Post 
entreno 

4:30́pm 

4ta 5pm 

5ta 8pm 
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Otras consideraciones 

Evitar consumo de fibra antes de entrenar 
Evitar comer una hora antes 
Evitar las grasas en las primeras 2 comidas 
después de entrenar 
Incluir consumo de verduras. Que no sean en 
horas cercanas al entrenamiento 
Lácteos enteros antes de entrenar. Lácteos 
descremados, después.  
Beber la suficiente cantidad de agua 
Evaluaciones continuas (% grasa) 
Honestidad (buen seguimiento) 

Descanso adecuado 
Si no logra objetivos, vigilar hormonas: T4, 
HC, Testosterona. 
Para empezar definición tiene que tener una 
buena cantidad de músculo 
Para programa de volumen. Mínimo un 15% 
de grasa en varones, 20% en mujeres. 
Aplicar siempre el principio de 
individualidad: edad, peso, %grasa, frec 
entrenamiento, gustos, tiempo de 
entrenamiento, hormonas. 
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Objetivos de la dieta del deportista 
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Potenciar un optimo rendimiento deportivo. 

Cubrir las necesidades energéticas según sujeto, deporte 
y periodo de entrenamiento 

Asegurar un adecuado aporte de agua según condiciones internas y 
externas 

Cubrir  las necesidades de micronutrientes según sujeto, deporte y 
periodo de entrenamiento 
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Repletar las reservas corporales de glucógeno 

Mantener adecuados niveles de vitaminas y minerales para asegurar 
una adecuada función muscular 

Evitar o aplazar la aparición de la fatiga muscular 

Características: rica en carbohidratos, media-baja en grasas, media-baja en proteínas, sin 
condimentos (salsas irritantes), comidas más pequeñas varias veces al día, aporte adecuado de 
agua. 

Dieta precompetencia: 



Características de la dieta de competencia: 
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A base de carbohidratos: copos de cereales, pan, pastas, frutas secas o 
deshidratadas y verduras 

pobre en grasas y proteínas 

Volumen moderado, evitando comer hasta saciarse 

A temperatura corporal 

Libre de salsas y condimentos 

Debe consumirse 3-4 horas antes de competir 

Mantener hidratado el organismo, comenzar a hidratarse 5 días previos, beber liquido 
independiente de la sensación de sed. Evitar la bebidas con gas o muy dulces, té, café, 
alcohol. 



Dieta post-competencia 
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ü Recuperar adecuadamente las reservas energéticas corporales 

 

ü Ayudar a rehidratar (bebidas isotónicas, jugo de frutas o agua 
mineral sin gas) 

 

ü Favorecer el anabolismo corporal ( rica en carbohidratos, media en 
proteínas, vitaminas y minerales) 

 

ü Se aconseja comer cada 3 horas en volúmenes pequeños. 
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Relación entre el deporte y la alimentación 
 

 El deporte y el desgaste nutricional. 
 

ς Control de la temperatura corporal por la transpiración. 
 
ς Disposición de los almacenes de nutrientes energéticos. 

 

 Los beneficios del deporte anaeróbico y aeróbico. 
 

ς Desarrollo de la fuerza y de la masa muscular. 
 
ς Desarrollo de la condición física y del sistema cardiovascular.  
 

 Nutrición para el deporte y bioenergética. 
 
ς Unidad de medición de la bioenergía. 
 
ς Contenido energético de los nutrientes. 
 
ς Vitaminas, minerales. 
 
ς Hidratación. 
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Ejercicio 

Consumo de energía 
y nutrientes 

Producción 
de calor 

Transpiración:  Pérdida de agua 
y sales minerales. 

Control de la 
temperatura 
corporal 

 El deporte y el desgaste nutricional 

Control de la temperatura corporal por la transpiración 
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Ejercicio  

Desgaste energético  
y nutricional  

- Utilización de las reservas energéticas 
del músculo y del hígado.  
 
- Pérdida de agua y sales minerales.  
 
-  Pérdida de vitaminas hidrosolubles.  

Utilización de los nutrientes almacenados  

Relación entre el deporte y la alimentación 



Control de la bioenergética por el 
apetito  
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Ejercicio  

Desgaste energético  
y nutricional  

Aumento en el 
consumo alimenticio  

-Aumento del 
apetito.  
 

- Recarga de las 
reservas 
nutricionales.  
 

-  Utilización de las 
reservas energéticas del 
músculo y del hígado.  
-  Pérdida de agua y sales 
minerales.  
-  Pérdida de vitaminas 
hidrosoluble.  



Relación entre la nutrición y el rendimiento 
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Ejercicio  

Desgaste energético  
y nutricional  

Aumento en el 
consumo alimenticio  

Rendimiento  

Del atleta  

-  Utilización de las 
reservas 
energéticas del 
músculo y del 
hígado.  
-  Pérdida de agua y 
sales minerales.  
-  Pérdida de 
vitaminas 
hidrosoluble.  

-Aumento del apetito  
-Recarga de las reservas 
nutricionales  
- Importancia de la nutrición  



Los beneficios del deporte 
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Actividad anaeróbica:  20 seg. de actividad a intensidad alta. 

Mejoría de la 
composición corporal 

Desarrollo de: 

-La masa muscular 

-La fuerza bruta 

En el ejercicio anaeróbico (breve duración y máxima intensidad) se consume 

rápidamente el glucógeno muscular (carbohidratos) como fuente inmediata de 

energía produciendo mucho ácido láctico durante su consumo. 

Con el tiempo el músculo desarrolla mayor capacidad de almacenamiento 
de glucógeno;  

¡crece en volumen! 

La energía que necesita el músculo debe buscarse en el mismo músculo por 
Ŧŀƭǘŀ ŘŜ ǘƛŜƳǇƻΧ  ȅ ŘŜōŜ ŎƻƴǎǳƳƛǊǎŜ ǎƛƴ ƻȄƝƎŜƴƻΥ 



Actividad aeróbica:  2 minutos o más de actividad a 
intensidad baja. 
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Aumento del 
transporte sanguíneo 

Aumento de: 

-La fuerza cardiaca 

-El volumen sanguíneo 

-La circulación sanguínea 



Actividad aeróbica:  2 minutos o más de actividad a 
intensidad baja  
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Aumento del 
transporte sanguíneo 

Aumento de: 

-La fuerza cardiaca 

-El volumen sanguíneo 

-La circulación sanguínea 

Disminución de: 

-La presión sanguínea 

-Los latidos cardiacos en 
reposo 

El ejercicio de intensidad moderada o baja, con buena oxigenación,  necesita 

de una mezcla de lípidos y carbohidratos como combustible energético.  
Estas vías metabólicas producen 50 veces más energía que las anaeróbicas. 

La energía que necesita el músculo se buscará en la sangre (oxígeno y 
ƎƭƛŎƽƎŜƴƻ ƘŜǇłǘƛŎƻύ Ŏƻƴ ǘƻŘŀ ǘǊŀƴǉǳƛƭƛŘŀŘΧ 



Nutrición: fuentes de energía 
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El alimento es el combustible que produce la energía del movimiento:  

La energía es medida en unidades de calorías (cal).  

Una caloría es igual a 418 joules . 

La energía que contienen los alimentos se expresa en kilocalorías (kcal).   

Una kcal es igual a 1000 calorías y en algunos textos se escribe con una ñcò mayúscula 
(Cal)  

Referencia:  

Un hombre normal de 70 Kg. necesita consumir 2500 Cal diarias (25% de 

esta energía será consumida por el cerebro en el caso de un estudiante)  y unas 

1000 Cal más para su entrenamiento.  
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Cuanta energía tienen los alimentos?  

Carbohidratos  Ą  Glucosa  Ą  4 
Kcal./gr.  

 

 

Proteínas  Ą  Amino ácidos  Ą  4 
Kcal./gr.  

 

 

Lípidos  Ą  Ácidos grasos  Ą  9 

Kcal./gr.  

Tres tipos de 
alimentos  

Nutrición: fuentes de energía 



¿Cuanta energía tienen los alimentos? 
 Carbohidratos  Ą  Glucosa  Ą  4 Kcal./gr. 

 Los carbohidratos o glúcidos son utilizados preferentemente como combustible en anaerobia 
(alta intensidad y corta duración).  Los glúcidos son almacenados en forma de polímeros de 
glicógeno en el músculo y en el hígado (también en adipositos) 

 Proteínas  Ą  Amino ácidos  Ą  4 Kcal./gr. 

 Las proteínas tienen una función estructural, forman el tejido muscular.  En situaciones extremas 
(aeróbicas) pueden utilizarse como fuente de energía pero esto siempre sucederá en detrimento 
del músculo y en aumento de desechos en la sangre (urea). 

 Lípidos  Ą  Ácidos grasos  Ą  9 Kcal./gr. 

 Los lípidos y grasas son una excelente fuente de energía en aerobia (deben ser oxidados).  Hay 
tres tipos de lípidos; los triglicéridos, los fosfolípidos y los esteroles (como el colesterol).  Solo los 
triglicéridos son utilizados durante el ejercicio. 
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Cuanto consumir de cada alimento? 
 Carbohidratos  Ą  Glucosa  Ą  4 Kcal./gr. 

 Se recomienda un aporte de 50 a 70% del aporte total en forma de glúcidos del cual 10% de 
azucares simples. 

 Proteínas  Ą  Amino ácidos  Ą  4 Kcal./gr. 

 Se recomienda un consumo del 12 al 15% del aporte calórico en forma de proteínas.  El exceso 
será oxidado en el hígado y almacenado como grasa en el tejido adiposo. 

 Lípidos  Ą  Ácidos grasos  Ą  9 Kcal./gr. 

 Se recomienda que el atleta consuma 30% o menos del aporte calórico en forma de lípidos.  
Menos del  8% de grasas saturadas, un 12% de monoinsaturadas y 10% de poliinsaturadas. 
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Vitaminas, minerales y rendimiento atlético.  
üVitaminas: A, B, C, D, E, K 

üLas vitaminas regulan las reacciones químicas del cuerpo. 

üEstas sustancias no son producidas por el organismo por lo que deben provenir de la alimentación. 

üEl atleta debe consumir una alimentación que contenga suficientes vitaminas para disponer del 
aumento calórico ingerido. 

üHay vitaminas hidrosolubles (C, complejo B) que deben ser ingeridas diariamente puesto que se 
desechan en la orina. 

üHay vitaminas liposolubles (A, D, E, K) que son almacenadas en el tejido adiposo por lo que NO deben 
ingerirse diariamente. 

üUna sobre dosis de vitamina debilita al atleta puesto que debe desecharlas. 
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üMinerales: Hierro, Magnesio, Fósforo, Zinc, Sodio, Potasio, Cloro 
 

üElementos obtenidos en la alimentación y que se combinan de diferentes formas para: 
 

ü  formar las estructuras del cuerpo (calcio y fósforo en los huesos) 
 

ü  regular las funciones del organismo (hierro en las células rojas que transportan el oxígeno)  
 

ü  mantener el equilibrio hídrico del organismo (sodio, potasio y cloro, llamados también electrolitos). 

ü     

üLos minerales son desechados en la orina puesto que son hidrosoluble y por ende deben ser 
consumidos diariamente por el atleta. 

 

üUnos 1000 mg/día de Calcio para el atleta 

üUnos 100 ug/día de Hierro para el atleta 

üReponer las pérdidas de Na, K, Mg, P, S, Cl, en miligramos  



Requerimiento de agua y electrolitos 
 HIDRATACIÓN 

 El agua constituye 70% de los músculos y 60% de la masa corporal. 

 La transpiración es el medio que utiliza el cuerpo para eliminar el calor producido por la actividad física.  Cuando la transpiración se 
evapora, la piel se refresca. 

 La transpiración esta compuesta por agua y sales minerales (sodio, potasio, cloro) 

 Durante una actividad prolongada el atleta puede perder hasta 2 a 3 litros de agua por hora por la transpiración 

 DESHIDRATACIÓN 

 Si el atleta no toma suficiente agua existe el peligro de deshidratación. 

 Después de solo 20 min. de ejercicio un atleta promedio pierde 1 litro de agua.  Es importante reponer esa cantidad sin preocuparse 
aun por la perdida de electrolitos. (Tomar 1 vaso de agua cada 20 min. durante el ejercicio) 

 Al perder 2 litros de agua, después de 1 hora, el atleta esta deshidratado y perdió también vitaminas y minerales .  Debe reponerse 
esa cantidad de liquido con una solución glucoelectrolitica. 
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