Como
traveés

dar al futbolista a

e la nutricion

PAULA CRESPO GUILLERMO CASAS

NUTRICIONISTA HOSPITAL RECOLETAS CAMPO
GRANDE. PROFESORA DE LA UNIVERSIDAD g;ggfgﬁi?‘XTYmLcégSISTA SERECEAGRER FCXLE
EUROPEA MIGUEL DE CERVANTES

a Recoletas

‘1 r™® RED HOSPITALARIA



LAY LEg,

, . . R I Recolet
¢ Cémo ayuda la nutricion al deporte? ,@‘3;); a3 P eoroumun

Modern

By Marathoner . Necesidades energéticas
— U o *soLaz.
Q0 ) Poleast\ CHARGER

wio ol ol CREES xa X~ e % * Necesidades de macronutrientes

TURBINE

~F enecene ¢ Necesidades de micronutrientes

“ . \\_\,\
N )
)
SPRING N
HIS STEP

« Necesidades hidricas

PEDOMETER

(SN t \ - o i - B i

JRp———. e S T s
VA‘JE (GEANLUNT? @ www.davegraniund.com




WLA Y LE
[ n,,

. . . STt Recolet
¢ Cémo ayuda la nutricién al deporte? ,@‘ﬁ;}; 4, P oo,

“Despueés de la genética y el entrenamiento la alimentacion, es el parametro mas relevante para el

rendimiento deportivo”. Costill D. L.

« Energia para entrenar y rendir a buen nivel

- Optimos resultados del programa de entrenamiento

* Mejor recuperacion durante y entre los ejercicios y pruebas

 Consecucidon y mantenimiento del peso y de las condiciones fisicas

 Reduccion del riesgo de lesiones y fatiga por exceso de entrenamiento
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Independientemente del tipo de deporte, la alimentacion de cualquier deportista, debe ser

sana, equilibrada, variada y adaptada a las condiciones individuales de cada uno.

Siempre y cuando no exista alguna patologia diagnosticada, deben incluirse todos los

grupos de alimentos. Las dietas restrictivas tienen «efectos secundarios»

La distribucion de los macronutrientes, ademas de equilibrada, tiene que adaptarse al tipo,

duracion y momento de ejercicio.

Una correcta planificacion alimentaria ayuda en la prevencion de lesiones, ademas de

contribuir a su recuperacion una vez sufridas.

No olvidar la hidratacion, forma parte de la alimentacion. Y es clave en el deporte.
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Las necesidades de energia de cualquier ser vivo

Necesidades energéticas

se calculacomo la suma de varios componentes.

Zz -
P Z A Gasto Energético Basal (GEB) Edad
Peso
Hombre: Altura
GEB =66 +(13.7xPesoenKg.)+ (5xTallaencm)- (6,8 xedad) Sexo
: % Masa Grasa
Mujer:
GEB =655+ (9.6 xPesoenKg.)+(1,7xTallaencm) - (4,7 xedad) % Masa Magra
Patologias
x Medicacion
® Gasto

Nivel de Actividad Fisica e Energético
TOTAL (GEB)
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Energia

Glucosa
(sangre)

Hidratos de Carbono

Su ppal funcidn es aportar energia al organismo.

Glucosa

Se almacenan en forma de glucégeno

Son los encargados de mantener los niveles de glucosa en sangre adecuados

Fuente de energia con alta rentabilidad: se obtiene mucha energia del glucdogeno. No ocurre lo mismo con lipidos

y proteinas.

By ) B o Almidones (o féculas): Mas costosos de digerir
Se clasifican segun su estructura (complejidad):

o Azucares: Fuente muy rapida de energia
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Hidratos de Carbono

Breve, baja
intensidad

Sostenido, alta
intensidad

Sostenido, alta
intensidad

Sostenido, alta
intensidad

Sostenido, alta
intensidad

< 45 min

45 — 75 min

1 -2 horas

2 — 3 horas

>25h

NoO es necesario

Pequefias cantidades,
enjuagues bucales

Bebidas o geles

Bebidas o geles

Geles o barritas

¢,Cuando? ¢;Cuanto? ¢Como? y ¢ Por qué?

Tenemos suficientes reservas de

glucégeno

(si hemos comido bien!!)

Evitar la pérdida total de las

reservas de glucogeno

Evitar la pérdida total de las

reservas de glucogeno

Evitar la pérdida total de las

reservas de glucogeno

Evitar la pérdida total de las
reservas de glucogeno

Facilitar la recarga
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Proteinas

« Su contribucion ala produccion de energia es minima (no supera el 5%).

» El cuerpo las utiliza para producir energia cuando no tiene reservas de hidratos de carbono o grasas.

« En condiciones normales, las proteinas se utilizan para formar la estructura de las ceélulas y para

mantener la masa magray los musculos.

* Proporcionan resistenciay flexibilidad a los musculos. Evitan degradacion muscular.

« Se clasifican: o Segun su origen: Animal / Vegetal

o Segun su valor: Completas (alto valor biologico) / Incompletas (bajo valor biolégico)
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Proteinas FUENTES VB
Leche humana 100
o Segun su valor: Completas / Incompletas Leche de vaca 75 - 95
Huevo 94 - Animal
Pescado 76
Carne 75 i
Avena 60-65 iCOMPLEMENTACION
Arroz 60 PROTEICA!
Soja 60
(cacanuetos) s Vegetal
Trigo 50
Guisantes 50
Maiz 35 B

Aminoacidos (AA)
20 diferentes
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Grasas

La grasa es la mayor fuente de energia almacenada en el cuerpo.

Se almacena principalmente en el tejido adiposo en forma de triglicéridos, que se descomponen y

viajan por la sangre hasta los musculos, donde se utilizan para producir energia.

Utilizacion de grasas como fuente de energia principalmente en ejercicios de larga duracion (a partir

de 35-40 minutos)

e o Saturados
Se clasifican: —

- Poliinsaturadas: Omega-3 y Omega-6
o Insaturadas =

- Monoinsaturadas: Acido oléico

S—
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Grasas ¢Cuando? ¢Cuanto? ¢Como? y ¢Por qué?

Antes, durante y Pescado azul - Mantener la funcion hormonal
25-35%de la _
después del ejercicio _ Derivados lacteos - Mantener las reservas de E
ingesta calorica _
(disminuir o mantener I Frutos secos - Reducir O MANTENER % de
tota
% MG, segun objetivo) Frutas grasas MG

AG Omegas (3y 6)

- Pescado azul ) _
Recuperacion diaria - AG «antiinflamatorios»
1 -2 raciones Aguacate
tras el ejercicio - Reducir el estrés oxidativo
- Frutos secos

- Aceite
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Vitaminas y minerales

Los micronutrientes son sustancias ESENCIALES, que ayudan al organismo a funcionar correctamente.

No aportan energia, pero ayudan a la formacion y regeneracion de tejido.

Desempefan una funcién importante como antioxidantes, absorbiendo radicales libres producidos por el estrés oxidativo

producido por el gjercicio fisico.

Cualquier persona (incluyendo deportistas), pueden obtener la ingesta recomendada de vitaminas y minerales mediante
ALIMENTOS NATURALES.

Una alimentacion bien elegida, basada en una ingesta adecuada de energia, y
variada puede cubrir facilmente todas las necesidades nutricionales, y las

demandas del ejercicio fisico
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Vitaminas y deporte

IMPORTANTE: Se pierden facilmente durante el cocinado (coccion, fritura). Comer al menos 1R CRUDA!!

—

o Liposolubles

Se clasifican

o Hidrosolubles

—

Claves en el deporte:

p—

« Se disuelven en grasa, se acumulan en tejido adiposo

« Consumo excesivo: (x 10) - Efecto toxico

—+ A DEK

—

« Se disuelven en agua, no se acumulan. Se eliminan por orina

« Vitamina Cy Vitaminas del complejo B

—

- Vitamina Cy E: antioxidantes

« Vitaminas grupo B: obtencion de energia, metabolismo de proteinas, reduccion de fatiga

* Vitamina D: mejorala absorcion del calcio

« Vitamina K: coagulacidon de la sangre
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Minerales y deporte

En conjunto representan aproximadamente un 5% del peso corporal.

iSe pierden durante la sudoracion!

Se clasifican segun requerimientos:

Claves en el deporte:

—

—

o Macrominerales: Calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio y cloruro

(se necesitan mas)

o Oligoelementos: Hierro, zinc, manganeso, flior, cromo, selenio

(se necesitan menos)

* Muchos minerales se pierden con el sudor

» Osteoporosis: [CALCIO! > AUMENTO DE .

LESIONES

« Pérdidas mensuales de jHIERRO!

Vitamina C y Hierro: AMIGOS
Vitamina D y Calcio: AMIGOS

0,90
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¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Lacteos y derivados

Hidratos
de Proteinas
Carbono

Carnes

Proteinas
animales
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¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Pescado y derivados

Grasas
(AGMP,
AGPI)

Proteinas
animales

Huevos
Proteinas
animales
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¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Frutas

Verduras y hortalizas

Hidratos
de
Carbono
(simples)

Hidratos
de
Carbono
(complej
0S)
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¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Grasas y aceites

Grasas
poliins

Grasas Grasas

saturadas monoins

Frutos secos y semillas

Proteinas Vitaminas

vegetales : y
e ) minerales
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¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Legumbres

Hidratos

Proteinas

(vegetales)

Cereales y derivados

Hidratos
de

Carbono
complejos




, "y . s Recolet
¢, Como ayuda la nutricién al futbolista? ,@‘3;)( D= Wity

¢, Qué aporta cada grupo de alimentos?

Dulces, refrescos y embutidos de baja calidad

Hidratos
de
Carbono
simples

Grasas

saturadas
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Hidratacion

Deshidratacion: Una vez aparecida, los problemas ya son independientes de la intensidad y del tipo de

ejercicio

Sed: ALERTA! deshidratacion de entre 1-2% y ahi ya hay problemas del rendimiento (disminuye).

Ingesta con sed ya se hace gque el reemplazo sea incompleto. Tampoco hay que hacer hidratacion forzada.

Hay que reponer liquido y ELECTROLITOS (sudor blanco)

La composicion de la bebida dependera de la intensidad y duracion del ejercicio
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Hidratacion

SINTOMAS de DESHIDRATACION

Mareos

- Fatiga

- Aumento del ritmo cardiaco

- Dolor de cabeza

- Ganas de vomitar

- Disminucion del rendimiento

- Acumulacion de acido lactico

- Disminucion de fuerza
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Hidratacion ANTES DEL EJERCICIO

« 4 HORAS ANTES DEL EJERCICIO - Pequeios sorbos hasta un poco antes del ejercicio

« Agua + alimentos salados

Hidratacion DURANTE EL EJERCICIO

« Ejercicios < 1h con poca sudoracion, agua es suficiente y comida salada previa

« Ejercicios > 1h de intensidad media-alta: Agua + Electrolitos (sodio y potasio)

Hidratacién DESPUES DEL EJERCICIO

* Reposicién de todo lo perdido: electrolitos y liquido

» Las pérdidas basales permanecen hasta 2 horas tras el esfuerzo

 Reponer el 150-200% del peso perdido
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Recomendaciones generales pero importantes

« Para conocer las necesidades nutricionales en deportes de equipo debemos tener en cuenta los

requerimientos nutricionales, tanto a nivel del deportista individual como el colectivo.

« Teniendo en cuenta también las diferentes modalidades y los perfiles con los que nos podemos encontrar

(nifos, mujeres, veteranos). Ya que sus necesidades seran totalmente diferentes y deben ser adaptadas

de forma individual.

« Por lo tanto, aunque es dificil establecer unas pautas nutricionales especificas que valgan para todo un
equipo, si que se pueden hacer unas recomendaciones generales e importantes para mejorar el

rendimiento de todo el equipo.
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Recomendaciones generales pero importantes

Alta intensidad intercalada con baja intensidad: caminar, sprint, trotar, saltar... lo que implica diferentes

exigencias en cuanto al uso de energia.

Descansos de diferentes tipos: entre tiempos, cambios de jugador, etc. (Se pueden aprovechar para beber o

recuperar energia).

Las distintas posiciones de juego hacen que los requerimientos entre jugadores varien.

Cada partido es diferente: presion emocional, contrario, horario, climatologia, etc. Por lo que las

necesidades pueden variar sustancialmente.
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Recomendaciones generales pero importantes

Los hidratos de carbono seran la principal fuente de energia. Ya que el glucogeno muscular es el sustrato mas

importante en este tipo de deportes.

Aumentar y mantener la masa magra para mejorar fuerza y potencia y mantener niveles moderados de masa grasa para

mejorar agilidad y velocidad.

Periodos de entrenamiento:

o Ingesta suficiente de energia

o Aumentar hidratos entre competiciones para favorecer la recuperacion
o Ingesta suficiente de proteinas

o  Controlar la carencia de hierro

o Motivar alaingesta de liquidos

o Planificacion nutricional semanal por objetivos (ajustandose al calendario)
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Recomendaciones generales pero importantes

« Periodos de competicion:

©)

©)

©)

©)

©)

Ingesta antes del partido importante para rellenar las reservas de glucégeno
Ingesta de liquidos e hidratos de carbono en los descansos o durante el partido
Rehidratacién tras la competicidon

Controlar la alimentacion durante los viajes y desplazamientos.

Moderar el consumo de alcohol, especialmente en las celebraciones

« CONSIDERACIONES PREVIAS AL PARTIDO:

©)

©)

La ingesta se realizara al menos 3-4h antes del partido: Hidratos de Carbono de facil asimilacion (pasta, arroz).

30 min antes: ingesta de bebidas (hidratos y electrolitos).

Una buena ingesta previa no compensa una mala alimentacion continuada...
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Recomendaciones generales pero importantes

« CONSIDERACIONES DURANTE AL PARTIDO:

o La pauta principal sera intentar beber en la medida de lo posible, por lo que se debe facilitar el
alcance de bebidas a los deportistas en el terreno de juego. Aprovechar las paradas en el juego,

descansos, etc.

o Alternar el agua con bebida deportiva (electrolitos
+ CHO).

o Aprovechar los descansos para incluir diferentes

bebidas y alimentos solidos.

o NUNCA INNOVAR / PROBAR EN UN PARTIDO
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Recomendaciones generales pero importantes

CONSIDERACIONES AL ACABAR EL PARTIDO:

o Recuperacion de liquido: bebida con aporte de sodio y potasio
o Hidratos de carbono (simples y complejos) + proteinas
o Hasta 6 horas después de haber acabado

o Importante alimentos con proteinas de alto valor bioldgico
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Google

Traductor de Google

Teoria «, Practica

LFodo lo que nos acaban de contar...

$ =\ -

Escribe texto o la direccion de un sitio web, o bien. traduce un documento
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DIETISTA-NUTRICIONISTA SELECCIONES FCYLF
DE CASTILLA Y LEON



