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NUTRICION:

* Pieza clave en el
rendimiento deportivo.

* Equipo multidisciplinar 2>
Necesidad de un profesional
que supervise la
alimentacién de los
deportistas.

* Seguimiento a nivel
individual y de equipo como
colectivo.

C<3DINAN

Aspectos nutricionales mas comunes
en deportes de equipo:

Aspectos Fisicos (Composicion corporal):

- Aumentar y mantener la masa magra para mejorar fuerzay

potencia.

- Mantener niveles moderados de masa grasa para mejorar

agilidad vy velocidad.

-Reducir o mantener los niveles de grasa después de un

periodo de inactividad o lesion.
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(J
Relacionados con el entrenamiento: C.‘ - Dl NAN
- Ingesta suficiente de energia para mantener peso corporal.

- Ingesta elevada de Hidratos de Carbono entre competiciones
para favorecer la recuperacion.

- Ingesta suficiente de Proteinas para satisfacer necesidades
de entrenamiento.

- Controlar la carencia de Hierro, muy habitual en mujeres.

- Ingesta de liquidos durante la sesién de entrenamiento.

- Educacidn nutricional, habilidades culinarias, especialmente
en jovenes.

- Planificacion semanal por objetivos.

Competicion:

- i w

Ingesta antes del partido. C.! DlNAN
-Ingesta de liquidos e hidratos durante la competicién.

-Rehidratacion tras la competicion.

-Alimentacion durante los viajes.

-Moderar el consumo de alcohol.

-Suplementacién para mejorar el rendimiento.

Burke. Nutricion en el Deporte. Ed.
Paidotribo.
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1. VALORACION CDINAN
NUTRICIONAL

~ 1.1 Estudio de la composicién
corporal mediante
antropometria, bioimpedancia.

1.2 Bioquimica.

1.3 Historia Clinica.

1.4 Historia Dietética.

1.1 COMPOS'C'ON CORPORAL Total Porteros Defensas | Mediocampistas | Delanteros
(n=220) (n=23) (n=57) (n=95) (n=45)
FaCtoreS a tener en Peso (kg) 73,344 7,34| 78,864 532a| 74,64 6,55ab | 7162+ 764b |72,53+706ab
Estatura (cm) 1744574 | 1784408 | 176+540ab | 1724569b |1744577ab
cuenta:

Grasa corporal (%) 9784364 |11,10£285| 9842377 | 978374 | 903353
Peso magro (ke) 66044593/ 70,02£393 | 6715526 | 64494619 | 65882590

. .
- POSICIOI’] en el terreno Masa dsea (ke) 13,034048| 1331:028 [ 13114062 | 1289:041 | 13074041
. Peso residual (kg) 17674176/ 19002128 | 17972157 | 1726:184 | 17482170
- Edad del deportISta Masa muscular (kg) 35,344 4,14|37,704 2,742 36,054 3,80ab| 34,35+ 4,34b (353244 16ab
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Objetivo: = ]

DATOS ANTROPOMETRICOS REGSTRADOS:

-Valorar el estado individual y del equipo. s [
- Realizar seguimientos durante la temporada. T

- Estudiar la variacién en la composicién
corporal en las distintas fases de
entrenamientoy descanso.

- Implementar un plan especificoa un : = .
deportista en el caso de que fuera necesario.

COMP. CORPORAL (BIOWPEDACLL:
LT [ I N
[
I N

OTRAS FORMULAS ESPECIFICAS:

C<>DINAN

1.2 BIOQUIMICA
Te permite establecer un

Analisis de marcadores séricos seguimiento en el caso de
relacionados al estado nutricional del alguna patologia:
individuo deportista: Hemograma

Completo, Colesterol Total, Triglicéridos -Control bioquimico,

y Glucosa. hematolégico, hormonal.

G _ Gbbobs Glbulos
JUGADORES / 05 blancos

mam D om OR Gi i g T SERVICIOS
MEDICOS

Volante 1 758
Vohmte2 = 136 | 156 w3 | 4700000
Volmed | 797 | 1219 | 105 | 5100000
Vohmted | 7049 | 186 | 058 | 4500000
Defal | T2 | DL %5 | 000000
Defna2 823 | 10 | 153 | 4500000
Defsd | 1265 | 061 | 3 | 470000
Deinnd 60 [N 1015 | 410000
Delmterl 522 | 166 | 6671 | 4500000
Debmend | 02 | 192 | 162 | 4000000
Mqw B} | W3 | 104 | w0

C<>DINAN
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Valoracién de:

* Anamnesis

* Patologias.

* Lesiones antiguas o
actuales.

* Tratamiento actual.

* Intervenciones
quirdrgicas, implantes.
* Alergias alimentarias.

* Alergia a medicamentos.

* Habito intestinal.

* Ciclos menstruales
* Antecedentes
Familiares.

1.3 HISTORIA CLINICA

C<>DINAN

1.4 HISTORIA DIETETICA

Frecuencia de consumo de grupos alimentarios

+ Tipo de alimentacién actual y
anterior.

* Registro de 72 horas: Dénde
realiza las comidas, horarios.

* Recuerdo de 24 horas

* Registro de Frecuencia de
Consumo.

* Hidratacion.

* Gustos y aversiones
alimentarias del deportista.

* Raciones, cantidades (fotos)
* Encuesta de suplementacién

lli ] ' '”I L ”h
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Tener en cuenta la
planificacion del

COMPETITIVO|
15 16] 17 [ 18 .
co|alco|r entrenamiento.
—— A Trabajar junto al
%] 2% | o ;:; »|n s % Ialsl wlala entrenador.
Alcofco|r|a]aA Alco|co|afco|Rr

<.DINAN

CALCULO DE s :
3500
*
REQUERIMIENTOS 30
2500
Keal 2000 —
1500 —
» Aumentar masa magra: balance 1abo—|
energético positivo, elevada ingesta de m—
hidratos de carbono e ingesta de R T E—
proteinas programada en funcion de [0 Keaingrits 1 TS Y]
las sesiones de entrenamiento. Mltpon | o = —
#p<0.001 gasto en relacidn con la ingesta.

= |ngestas Recomendadas de HC (5-7 Balance energético en funcién del tipo de dia.
gr/Kg peso),

(7-10) gr/Kg de peso para periodos de

mas de un partido semanal o

entrenamientointensivo. (Burkey

cols.2006).

= (1-1.5) gr /Kg dia proteina. En
funcion del objetivo. (Burke y

cols.2006). o .A.D I NAN

BARBARA SANCHEZ MARQUEZ GRANADA 15/11/2014



| JORNADAS #CODINAN15N

BLOQUE NUTRICION DEPORTIVA

PLANIFICACION DE LA ALIMENTACION:

General:
*Pretemporada.
* Temporada.

* Descanso o
vacaciones.

Alimentacion especifica:

* Pre- Partido.

* Durante el partido.

* Descanso.

* Post- Partido

* Desplazamientos / Viajes

C<>DINAN

AI i m e nta ci 0’ n e n p re -te m po ra | DESAYUNO: Al menos hora y media antes del entrenamiento de |a mafiana.

Objetivos:
* Volver a la composicion corporal de
competicidn tras el descanso.

* Adquirir habitos dietéticos saludables.

* Establecer la base de la alimentacion
durante competicidn.

* Probar planificaciones, introducir
modificaciones.

* Alta intensidad de entrenamiento,
doble sesion.

Realizar charlas formativas a los
deportistas.
Establecer objetivos de composicion
corporal.
Entrevistas personales. Objetivos de
alimentacion.

« Licteo desnatado: Leche con cacao/café o yogur desnatado. Infusion.
*  Cereales (avena, muesli)/ pan integral con algo de fiambre (jaman de york, pavo).
*  Fruta o zumo natural, mermelada, miel.

A
MEDIA MANANA: post Entrenamiento. 14 !
+  Batido de leche desnatada + fruta (6 yogur liquido + Fruta). 7\

#  Sandwich de atiin, jamén, queso fresco. é

|- 4

{Nimero de VECES por semana)

- Pescado. Al menos 5 veces por semana. (3 blancos y 2 azules)

- Carnes, 4 veces por semana. Mejor magras: pollo, pavo, temera. ¥ fiambres con poca grasa: jamén
york, pavo, jaman serrano (quitar |a grasa visible).

- Huevos: 3-4 por semana. En tortills, cocidos, revueltos. No fritos

- Patata: 5veces por semana.

- Legumbres: 2 veces por semana.

- Pan:40gr. Enla comida y cena.

- Verduras, frutas v lacteos todos los dias.

I e
PROTOCOLO GENERAE\ PO b

EDUCACION
NUTRICIONAL

Plan dietético
personalizado

BARBARA SANCHEZ MARQUEZ
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Alimentacion TEMPORADA

* Establecer calendario semanal.

* Dieta Semanal segun dia de
entrenamiento.

* Establecer cantidades para cada deportista
de forma individual o dar recomendaciones

generales. . . COMIDA 1 COMIDA 3
* Establecer horarios de comidas y cenas. COMIDA 2
, . . . . -CARNE ROJA -PESCADO AZUL
* Técnicas culinarias, recomendaciones. PASTA PASTA
plasiieg -LEGUMBRES Vocarones)
-ENSALADA 2 ENeaLADAB ENSALADA 6
COMIDAT
CARNE ROUA -CARNE BLANCA
-PASTA
1.- Pasta con tomate / Carne VERDURAS PESCADO | LEGUMERES | | (gogen - caroes
(Espinacas - Judias verdes -ENSALADA 7 Espirales - Hefices)
blanca. e P “ENSALADA ¢ -ENSALADA - 6
2.- Legumbres/ ensalada. fgiﬁﬂmhés

3.- Pasta / Pescado azul.

4.- Verduras/ Carne Roja.

5.- Verduras / pescado blanco.
6.- Pasta / carne blanca.

T ey
7.- Arroz / Huevos. A | y.DI NAN

Descansos / Vacaciones

Tener en cuenta los periodos de
inactividad.

Descanso.

Vacaciones. Celebraciones Familiares.
Baja por lesion.

Se debe ajustar el gasto caléricode la

LESIONADOS: X L.
dieta pero mantener los habitos
Ajustar carga caldrica. saludables.
Evitar que aumente la masa grasa.
Mitigar la pérdida muscular. Adjuntar pautas de alimentacién o
(Valorar Suplementacién: HMB, Leucina) recomendaciones generales para esos
‘ periodos.

FEMINAS |

<.DINAN
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MUIJERES FUTBOLISTAS

* Anemia ferropénica.

® Problemas menstruales.

e Patologias tiroideas.

® Dudas sobre alimentacion.
e Mitos.

* Imagen corporal.

e Trastornos de la conducta
alimentaria.

e Estrategias peligrosas para

perder peso.

C<>DINAN

* Planificarlas comidas que se vayan a realizar DESPLAZAMIENTOS Y VIAJES

durante el viaje.

* Lugar donde se realizan, disponibilidad de En los viajes se realizan todas
alimentos. las comidas en grupo.

* Picnic para viajes.

* Jet-Lag

* Adecuar ingestas al nuevo horario de
entrenamiento.

* Horario del encuentro/competicién distinto al
habitual.

* Siempre que sea posible ensayar la Q

- = S
alimentacién- horarios dias previos. ' ATLETICO DE MADRID

* Alergias, intolerancias. Gustos personales de las
jugadoras.

* Gastronomia tipica del pais. Técnicas culinarias.
Disponibilidad de alimentos.

C<>DINAN
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Creatina:

A favor,
Para aumentar la concentracién de PCr.
Aumento explosividad y potencia.

En contra,

Aumento de peso corporal entre 1-2 Kg .
Puede afectar negativamente a la eficiencia
en carrera.

Problemas digestivos.

Dosis,

Carga de creatina: 20-30 gr al dia en 3-4
dosis durante 5 dia seguidos.
Mantenimiento: 2-5 gr al dia.

Mejor respuesta con colaciones de Hc.

(Jeukendrup, guia practica de Nutricion Deportiva)

(Burke, Caffeine and
sports perfomance)

SUPLEMENTACION Y AYUDAS
ERGOGENICAS

Cafeina:

A favor,

Numerosos estudios afirman que
mejora el rendimiento.

Se elimina de las sustancias prohibidas
en enero de 2004 (WADA)

Estimulante del SNC

Solo para deportistas acostumbrados,
tener en cuenta la ingesta habitual.

Dosis,

1-5mg / Kg peso 30-60 min antes o
incluso durante.

Dosis superiores, no tienen mayor
efecto.

C<>DINAN

Dieta pre-partido

* Llenar los depdsitos de glucégeno.

* Nivel de Hidratacién éptimo.

* Comida anterior: de 3-6 horas antes.

e 5-7 gr /Kg/dia HC, durante toda la semana, no
solo la comida pre-partido.

* 7-10 gr/Kg/dia HC para reposicién de glucogeno
entre partidos.

* Realizar una pequefia ingesta de 30 gr/ hora en
las horas previas.

* Tener en cuenta la adaptacién del deportista.
Estas horas previas pueden preferir tomarlo en las

bebidas para evitar problemas gdstricos.

C<>DINAN
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COMIDA pre-partido

* Oportunidad de ajustar estado nutricional con respecto a
energia y liquidos.

* Especialmente importante cuando no hay tiempo de
recuperacion entre partidos.

* Comida en conjunto del equipo: Controlar la alimentacion
y establecer vinculos.

* 2-4h antes del partido: puede coincidir con desayuno,
almuerzo o ninguno de estos.

* INGESTA de LIQUIDOS: Tanto en la comida anterior como
en las dos horas previas. (Agua + isotdnica).

* Evitar alimentos muy condimentados, grasas, bebidas con
gas.

*La comida previa no compensa una mala alimentacion

durante toda la temporada, ni durante la semana. C.‘ ,'.Dl NAN

Durante el partido

* Intentar beber siempre y cuando sea posible: descansos, medio
tiempo, paradas en el tiempo.

* Facilitar el alcance de estos liquidos en varios puntos del terreno.
* Tentempiés, fruta fresca.

* Bebida deportiva (CHO + Electrolitos). Alternar con agua.

* Mezcla de azucares rapidos y lenta absorcion (maltodextrosa +
fructosa. 3:1).

* Sodio: 0,5-10,7 gr/L.

C<>DINAN
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Después del partido

* Rehidratacion, recuperacion.

* Mezcla de CHO y proteina.

*1-1.5gr CHO de alto IG
inmediatamente después.

* Bebidas preparadas, mezclade CHOy
Proteina (ARR)

(Mayor indice de restauracion del
glucégeno hepatico).

* Realizar la siguiente comida unas 3
horas después.

* Si el deportista no quiere ingerir nada
sélido, cambiar por batidos preparados.

Siempre tener en
cuenta las preferencias
de la jugadora

Barbara.sanchez@salu-diet.com
www.salu-diet.com

@Barbara_Schez
@Saludiet
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