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¿Qué dieta es mejor para un atleta? 

ÅEs importante que la dieta de un atleta proporcione las cantidades adecuadas 
de energía, los más de 50 nutrientes que el cuerpo necesita y las cantidades 
apropiadas de agua.  

ÅNo hay un alimento o suplemento que por si sólo pueda hacer esto, por lo que 
se requiere consumir una amplia variedad de alimentos todos los días. 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 



¿Son diferentes las necesidades de nutrientes de un atleta que las 
de una persona poco activa? 

ÅAtletas y personas sedentarias , necesitan los mismos nutrientes. Sin embargo, debido a la 
intensidad del ejercicio que realizan, algunos atletas tienen un requerimiento mayor tanto 
de calorías como de líquidos.  

 

ÅUna dieta suficiente, variada y equilibrada, puede satisfacer las necesidades extras de 
energía y aportar las cantidades apropiadas de hidratos de carbono, proteínas, vitaminas y 
minerales. 
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¿Hay algunos lineamientos dietéticos a seguir por 
los atletas ? 

ÅSe recomienda 55-60% de las calorías sean proporcionadas por los hidratos de carbono, no 
más del 30% de grasas y el restante 10-15% de proteínas.  

 

ÅMientras que los porcentajes exactos pueden variar un poco para algunos atletas 
dependiendo del tipo de ejercicio y el programa de entrenamiento, estos porcentajes son 
ideales para promover un buen estado de salud y sirven como base para una dieta que 
maximize el desempeño. 
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¿Cuántas calorías necesito 
al día? 

ÅDepende de la edad, la constitución corporal, el deporte y el programa de 
entrenamiento.  

 

ÅPersona de 110 Kg. que levanta pesas, requiere mas calorías que una gimnasta de 
45 kg. El ejercicio o entrenamiento puede incrementar las necesidades de energía 
kcal al día. La mejor forma de determinar si estás son pocas calorías o más de lo 
necesario es monitoreando tú peso.  
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TMB (fórmula de Harris-Benedict)  

ÅPara determinar las necesidades de calorías totales diarias se usa la 
formula de Harris-Benedict donde se multiplica por el factor de 
actividad diaria.  ( actividades laborales, ocupacionales, quehacer 
diario) 

 

ÅHombres: 66.47 + (13.75 x P.I) + (5 x Talla) ï (6.76 x Edad) = 

ÅMujeres:  655.1 + (9.56 x P.I) + (1.85 x Talla) ï (4.68 x Edad) = 
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Ecuaciones revisadas en 1990 
 

Hombres 
TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) - (5 × edad 
en años) + 5 

Mujeres 
TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) - (5 × edad 
en años) - 161 

Las ecuaciones de Harris-Benedict revisadas por Mifflin y St Jeor en 1990:3 

La siguiente tabla permite el cálculo de la ingesta diaria de calorías recomendada de una persona para mantener su 
peso actual: 

Poco o ningún ejercicio Calorías diarias necesarias = TMB x 1,2 

Ejercicio ligero (1-3 días a la semana) Calorías diarias necesarias = TMB x 1,375 

Ejercicio moderado (3-5 días a la semana) Calorías diarias necesarias = TMB x 1,55 

Ejercicio fuerte (6-7 días a la semana) Calorías diarias necesarias = TMB x 1,725 

Ejercicio muy fuerte (dos veces al día, entrenamientos 
muy duros) 

Calorías diarias necesarias = TMB x 1,9 
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¿Qué es mejor para reemplazar fluidos, el agua o las 
bebidas deportivas? 

ÅDependiendo de la masa muscular, el 55-70% de peso corporal es agua.  

ÅPara mantenernos bien hidratados es necesario tomar líquidos antes, durante y al terminar los entrenamientos 
o competencias, puedes beber ya sea agua o alguna bebida deportiva, es cuestión de gustos.  

ÅSin embargo, si la actividad dura mas a 90 minutos, te beneficiarás más con una bebida deportiva que 
proporcione hidratos de carbono. Se pueden usar soluciones que contienen entre 15-18 gramos de hidratos de 
carbono en cada 240 ml de líquido.  
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¿Qué son los electrolitos? 

ÅSon nutrientes que afectan el balance de líquidos en el cuerpo y son necesarios para el buen 
funcionamiento de los nervios y músculos.  

ÅEl sodio y el potasio son los electrolitos que más se añaden a las bebidas deportivas.  

ÅEl reemplazo de electrolitos no es necesario durante cortos periodos de ejercicio ya que el sudor, 
en estos casos, está compuesto por 99% de agua y menos del 1% de electrolitos.  

ÅEl uso de las bebidas deportivas, es benéfico cuando la actividad tiene una duración mayor a 2 
horas. 
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¿Qué es lo que los músculos usan como energía 
durante el ejercicio? 

ÅLa mayoría de las actividades usan una combinación de grasa e hidratos de carbono como 
fuente de energía. Que tan duro y que tan larga sea la duración del ejercicio, el nivel de 
condición física y tú dieta afectarán el tipo de nutrimento que el cuerpo utilice. Para 
actividades de corta duración pero de alta intensidad los atletas emplean hidratos de carbono 
como fuente de energía.  

 

ÅDurante ejercicios de baja intensidad como caminar, el cuerpo usa más la grasa para 
proporcionar energía. 
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¿Es cierto que los atletas deben consumir muchos 
hidratos de carbono? 

ÅCuando uno esta en entrenamiento o en competencia, los músculos necesitan energía 
para poder desempeñarse. La fuente de energía para los músculos que estamos 
ejercitando es el glucógeno, que es la forma en la que se almacena la glucosa en los 
músculos e hígado.  

ÅSi no se consumen suficientes cantidades de este nutrientes, estas reservas serán 
consumidas rápidamente causando fatiga. 
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¿Qué es la carga de hidratos de 
carbono? 

ÅEs una técnica usada para incrementar las cantidades de glucógeno en el músculo. De cinco a siete días 
antes de la competencia, el atleta come de 10-12 gramos de hidratos de carbono por kilogramo de peso y 
disminuye gradualmente la intensidad del entrenamiento.  

 

ÅEl día antes de la competencia, el atleta descansa y come la misma dieta alta en hidratos de carbono. 
Aunque la carga de hidratos de carbono puede ser benéfica para los atletas que participan en deportes de 
resistencia que requieren de 90 minutos o más de esfuerzo sin parar, la mayoría no tienen que preocuparse 
de esto. 
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Como atleta ¿Necesito vitaminas y minerales 
extra? 

ÅLos atletas tienen que consumir alrededor de 2000 kCal al día para cubrir sus requerimientos de 
energía y con esto se satisfacen las necesidades de vitaminas y minerales para estar en buena salud y 
optimas condiciones.  

 

ÅDebido a que muchos deportistas consumen más de éstas cantidades, los suplementos de vitaminas y 
minerales no son necesarios, solo en ocasiones especiales.   

 

ÅUn atleta que frecuentemente consume menos calorías de las que requiere, no sólo esta en riesgo 
por el consumo inadecuado de vitaminas y minerales, sino que también estará consumiendo menos 
energía de la que necesita. 
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Cantidades extra de proteína ¿Pueden ayudar a aumentar la 
masa muscular? 

ÅLa cantidad de proteínas que el músculo necesita para desarrollarse, se 
puede cubrir con una dieta variada, se recomienda un consumo de entre 
1.0 y 1.5 gramos de proteína por kilogramo de peso al día para satisfacer 
las necesidades; para un atleta de 55 kg, eso representa entre 68 y 102 
gramos de proteína al día. 

ÅEl secreto es entrenar fuerte y consumir una cantidad suficiente de 
alimentos. 
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¿Por qué es importante el 
hierro? 

ÅEl hierro es indispensable para la síntesis de hemoglobina, ésta forma 
parte de las células rojas de la sangre, que son encargadas de llevar el 
oxígeno de los pulmones a todas las partes del cuerpo incluyendo los 
músculos. Como los músculos necesitan oxígeno para producir energía, 
si los niveles de hierro son bajos, la oxigenación muscular será 
deficiente, lo que se puede traducir en fatiga. Los síntomas de una 
deficiencia de hierro incluyen además de fatiga, irritabilidad, mareos 
dolores de cabeza y falta de apetito.  
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ÅLas recomendaciones diarias de hierro son de 15 miligramos al día para 
mujeres y de 10 miligramos al día para hombres. La carne roja es una 
de las principales fuentes de hierro, pero el pescado y el pollo también 
son buenas fuentes. Los cereales para el desayuno fortificados, las 
leguminosas y las hojas de vegetales verdes también contienen hierro. 
Para favorecer la absorción de hierro es recomendable combinar 
alimentos ricos en hierro con fuentes de vitamina C, como son el 
tomate, chile, limón, naranja, guayaba. 
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LA FUNCIÓN DE LOS HIDRATOS DE 

CARBONO EN EL EJERCICIO 
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SISTEMAS VIVIENTES 

Macromoléculas 

Hidratos de 

Carbono 

Clases/Tipos de Moléculas 

Compuestos Relacionados con las  

Reacciones Metabólicas 

Lípidos 

(Grasas) 

Proteína 

(Prótidos) 

Elementos Comunes que Contienen 

Carbono (C) 
Hidrógeno (H2) 

Oxígeno (O2) 



LOS ALIMENTOS CONTIENEN  
NUTRIENTES ESENCIALES 

MACRO 

NUTRIENTES 

HIDRATOS CARBONO 

PROTEINAS 

GRASAS 

AGUA 

MICRO 

NUTRIENTES 

MINERALES 

VITAMINAS 

OLIGOELEMENTOS 
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DISTRIBUCION DEL  
 VALOR CALÓRICO TOTAL 

55%

25%

20%

CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS
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METABOLISMO DE MACRONUTRIENTES 
 Y  

CICLO DE KREBS 
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ÅHidratos de carbono son una clase básica de compuestos químicos .  

ÅSon la forma biológica primaria de almacén o consumo de energía; otras formas 
son las grasas y las proteínas. 

 

Concepto 
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Sinónimos 

¶ Hidrato de carbono o Carbohidrato: Este nombre o de hidrato de carbono es 
poco apropiado, porque estas moléculas no son átomos de carbono hidratados, 
es decir, enlazados a moléculas de agua, sino de átomos de carbono unidos a 
otros grupos químicos.  
 

ωGlúcido ó Azucares: Este nombre proviene de que pueden considerarse 
derivados de la glucosa por polimerización y pérdida de agua . El vocablo 
procede del griego "glycos", que significa dulce. 
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Las funciones que cumple en el organismo son: 
  
1- Energéticas. 
 
2- De ahorro de proteínas. 
 
3- Regulan el metabolismo de las grasas  
 
 4- Estructural.  

 

FUNCIONES 
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Energéticamente, los carbohidratos aportan 4 Kcal. (kilocalorías) por gramo de 
peso seco.  
 
Cubiertas las necesidades energéticas, una pequeña parte se almacena en el 
hígado y músculos como glucógeno (normalmente no más de 0,5% del peso del 
individuo), el resto se transforma en grasas y se acumula en el organismo como 
tejido adiposo.  
 
Se recomienda que minimamente se efectúe una ingesta diaria de 100 gramos de 
hidratos de carbono para mantener los procesos metabólicos.  

FUNCIONES 
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Ahorro de proteínas: Si el aporte de carbohidratos es insuficiente, se utilizarán las 
proteínas para fines energéticos, relegando su función plástica.  
 
Regulación del metabolismo de las grasas:  
 
En caso de ingestión deficiente de carbohidratos, las grasas se metabolizan 
anormalmente acumulándose en el organismo cuerpos cetónicos, que son 
productos intermedios de este metabolismo provocando así problemas (cetosis).  
 

FUNCIONES 
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Estructuralmente, los carbohidratos constituyen una porción pequeña del peso y 
estructura del organismo, pero de cualquier manera, no debe excluirse esta 
función de la lista, por mínimo que sea su indispensable aporte.  

FUNCIONES 
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CLASIFICACIÓN 
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CLASIFICACIÓN 

1- Según el número de moléculas. 

A) Monosacáridos 

b) Disacaridos 

c) Oligosacaridos 

d) Polisacaridos 

 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 



Mg. Orestes Torres Solis. 

CLASIFICACIÓN 

1- Según el número de moléculas. 

a) Monosacáridos 

     Los monosacáridos son los  más simples, conteniendo de tres a siete átomos de 
carbono. Su fórmula empírica  es (CH2O)n donde n җ 3. Se nombran haciendo referencia al 
número de carbonos , terminado en el sufijo osa. 

  

 

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo 



Mg. Orestes Torres Solis. 



Mg. Orestes Torres Solis. 

D-Glucosa 

El monosacárido más abundante de la naturaleza 
 
 - Libre: suero sanguíneo y medio extracelular (5 mM) 
  zumo de uva 
 - Como monómero se presenta en una gran cantidad de 
    oligosacáridos y polisacáridos 
 
La práctica totalidad de las células vivientes son capaces de 
obtener energía a partir de glucosa. 
 
Hay células que únicamente pueden consumir glucosa, y no  
moléculas, p.e.: hematíes y neuronas. 
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CLASIFICACIÓN 

1- Según el número de moléculas. 

b) Disacáridos 

 
Los disacáridos son un tipo de HCO, formados por la unión de DOS  MONOSACARIDOS 
iguales o distintos. Los disacáridos más comunes son: 
¶ SACAROSA: Formada por la unión de una glucosa  y una fructosa.  
¶ LACTOSA: Formada por la unión de una glucosa y una galactosa.  
¶ MALTOSA: Formada por la unión de dos glucosas.  
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CLASIFICACIÓN 

1- Según el número de moléculas. 

d) Polisacaridos 

       Los polisacáridos son compuestos formados por la unión de muchos 
monosacáridos . Pertenecen al grupo de los glucidos y cumplen la función tanto 
de reserva energética como estructural 
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CLASIFICACIÓN 

2- Según su composición nutritiva. 

a) Simples 

       Los simples, son azucares de rápida absorción y son energía rápida. Estos 
generan la inmediata secreción de insulina. Se encuentran en los productos 
hechos con azucares refinados, azúcar, miel, mermeladas, jaleas, golosinas, leche, 
hortalizas y frutas etc. 
       Algo para tener en cuenta es que los productos elaborados con azucares 
refinados aportan calorías y poco valor nutritivo, por lo que su consumo debe ser 
moderado. 
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CLASIFICACIÓN 

2- Según su composición nutritiva. 

b) Complejos o Compuestos 

        Los complejos, son de absorción más lenta, y actúan mas como energía de 
reserva por la anterior razón. Se encuentra en cereales, legumbres, harinas, pan, 
pastas.  
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METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS 

Los carbohidratos alimenticios se hidrolizan principalmente a monosacáridos en el 
intestino delgado y se absorben en la sangre. 
 
El monosacárido más importante y abundante es la glucosa, la cual es la fuente de 
energía fundamental de las células vivas.  
 
La glucosa se absorbe por medio de dos mecanismos diferentes.  
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METABOLISMO DE LOS CARBOHIDRATOS 

La ruta por la cual la glucosa se degrada se denomina Glucólisis ; si la célula no tiene una 
demanda de energía, la glucosa se almacena en las moléculas del glicógeno. 
 
 La ruta por la cual se produce el glicógeno se denomina glicogénesis. 
 
 Lo opuesto de la glicogénesis es la glicogenólisis 
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HIDRATOS DE CARBONO: Reservas 

VARÓN ACTIVO: 150 libras 

1,800 calorías total reservas de CHO 
60,000 + calorías total reservas de GRASAS  
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GLUCÓGENO: Muscular y Hepático 

Reservas de 
Glucógeno Muscular 

Factor Limitante para Ejercicios 
Prolongados y Vigorosos 

HIDRATOS DE CARBONO 
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HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno 

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO: 

El Entrenamiento Aumenta el Glucógeno Muscular 
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Carbohidratos  

 y  

Actividad Física 
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1.  Es el combustible primario para la contracción muscular, son el nutriente más 
importante para el rendimiento atlético. 
 
2.    La energía de los carbohidratos puede liberarse, en los músculos activos, 
hasta tres veces más rápidamente que la energía de las grasas. 
 
3.    Las reservas de carbohidratos en el cuerpo son limitadas. Cuando estas 
reservas se agotan, el atleta no puede realizar ejercicio de alta intensidad y es 
posible que experimente fatiga. 

CONSIDERACIONES GENERALES 
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UTILIZACIÓN: Determinantes - Intensidad 

Ejercicios con Intensidades 
Mayores de 65% VO2máx 

Los Hidratos de Carbono son los 
Combustibles Metabólicos 

Preferidos para el 
Metabolismo del Músculo 

HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno 
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4.    La ingesta de suplementos de carbohidratos durante la competencia es a 
menudo beneficiosa para obtener un rendimiento óptimo. 
 
5.    Los atletas que se entrenan regularmente a alta intensidad deben tener 
una dieta rica en carbohidratos, con el propósito de reaprovisionar sus 
reservas de energía de una sesión de entrenamiento a otra. 
 
6.    El reaprovisionamiento completo de las reservas corporales de 
carbohidratos requiere, como mínimo, de 20 horas.  

CONSIDERACIONES GENERALES 
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IMPORTANCIA: Efectos del Agotamiento 

HIDRATOS DE CARBONO: Glucógeno 

Ejercicios 
Prolongados y Vigorosos 

Reservas Musculares 
de Glucógeno 

Agotamiento del Glucógeno 

Produce Fatiga 
Mg. Orestes Torres Solis. 
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