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la nutricion
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¢ Quién soy?

: s * Dietista-nutricionista por la UVa
b BOC( * Master en nutricién deportiva y clinica
aVoc . - ISAK1
- | - Nutricionista de la FCyLF, VRAC
? 9 Quesos Entrepinares
:" ; " - Consulta privada: BocadoaVocado
Nutricion
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12/11/20

P,

ty ‘NQ Vi i
‘ I~ s Recoletas
1 Indice SW ‘1 r RED HOSPITALARIA

—_—

Papel del técnico como educador
2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales

3. El peso y la composicién corporal.

4. Cémo podemos dar ejemplo

5. Materiales para usar

Bocado

@ @guille_nutri aVocad® s

., . T3 T Recoletas
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* Figura importante en el
desarrollo del futbolista

* Inculcar valores

 Recalcar la importancia
de la nutricién

@ @guille_nutri




12/11/20

Achi !:F:s O Recolletas
1. Papel del técnico/entrenador como educador {

+ Para poder recalcar la
importancia de la nutricién ha
de conocerse algo a cerca de la
propia nutricion.

+ Dado que no existe la figura del
nutricionista en el futbol base

« El entrenador/técnico debera
conocer unas bases minimas

Boca%q

@ @guille_nutri aVocad®)|me.
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales !,_Q@,lc

2.1 ;EL FUTBOLISTA PUEDE COMER DE TODO?

+ Con mayor importancia han de

/ cuidar su alimentacién (salud y

Son chicos jévenes rendimiento)

Lo que comen lo “queman” —— « Reduccionismo. El dafo ya esta
hecho.

“Por un dia” —

NO)

uille nutri

— >+ ;Cuantas veces decimos esa
frase en un mes o una semana?

Bocado
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales %,Q"e;)ﬁ ™ roHosTAARA
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2.2 (',EL,AZUCAR ES NECESARIO PARA APORTAR
ENERGIA AL FUBOLISTA?

+ Es necesario y por tanto hay « Debemos diferenciar  entre
azucar y alimentos ricos en
hidratos de carbono de calidad:

que consumirlo:

- NO

@ @guille_nutri
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales %—@“W 4 P D HOSHTAARI

2.3 ¢HAY QUE COMER 5 VECES AL DIA PARA
LLEVAR UNA BUENA ALIMENTACION?

Desayuno Almuerzo Comida Merienda

P
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales { W a3 % o osmTARA

24 ;ES NECESARIO RECOMENDAR A LOS FUTBOLISTAS
COMIDAS Y BEBIDAS PARA DEPORTISTAS?

CENERVIT

Sport

s cov PROTT EINAS

I i) ity

Bocace
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2. Tratamiento de 4 mitos nutricionales !,_Q@,lc

24 ;ES NECESARIO RECOMENDAR A LOS FUTBOLISTAS
COMIDAS Y BEBIDAS PARA DEPORTISTAS?

La piramide de nutricion deportiva de Enfoque basado en la
h tiet T has companias de evidencia de nutricionistas
suplementos) deportivos y otros expertos

Suplementos

Nutricién deportiva

Dieta equilibrada

¢ Como construirias una piramide?
. . .. Para e dorenackt g st on of ooy clr s M oo vets 5 erunmwonn

_my;portscience

B\(/DC@%’O
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3. El peso y la composicion corporal
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El peso no es el unico parametro a medir y

valora

Es po

r

sitivo que el cuerpo técnico lleve un

control del peso, talla y perimetros corporales
de sus jugadores. Al menos uno al inicio y

otro al

No sol

final de temporada.
Cintura

Cadera

Brazo relajado y tenso
Muslo medio

Pantorrilla maxima

o para valorar si el jugador esta mejor o

peor si no también para ver su velocidad de
crecimiento y indices pondero estaturales.

@ @guille_nutri

aVocad® i

3. El peso y la composicion corporal
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Entender que el peso depende
de muchos factores

Importante hacer las mediciones
en privado o grupos reducidos

Evitar comparaciones, y
comentarios desafortunados

Hablar de ganar o perder peso y
no de engordar o adelgazar

@ @guille_nutri

" COMPOSICION CORPORAL

m— cesioun

— "Gn
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% MASA
MUSCULAR

% MASA
GRASA
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3. El peso y la composicion corporal
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« EIl perfil de futbolista profesional esta
evolucionando al de un atleta.
Primando mas el estado fisico que la
calidad.

* Quiza en el futbol profesional esto sea
importante pero en fuatbol base
debemos de tener cuidado y paciencia
con como trabajamos estas cosas.

« Podemos generar problemas (TCA)

@ @guille_nutri

Leon Goreztka

Bocado
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3. El peso y la composicion corporal
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- Si en algun momento algun
jugador necesita de una
intervencion nutricional buscar
soluciones en un Dietista-
Nutricionista.

Bocado
aVocad® sz,

www.bocadoavocadonutricion.com

@ @guille_nutri
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+ Como personas influyentes en su educaciéon. Tener buenos habitos de
comida y bebida (al menos delante de ellos o en concentraciones)

Bocado
@ @guille_nutri AYGEHD e
4. ;Como podemos dar ejemplo? 5,@‘2}1& RS
+ Establecer una serie de normas minimas en Vviajes,
entrenamientos, partidos etc. EJEMPLOS:
. No consumir gominolas, bolsas o refrescos en el autobus
+ Si se llega al entrenamiento comiendo algo que sea una fruta o un bocadillo
de buena calidad
* Hacer pausas de hidrataciéon durante los entrenamientos para dejar beber a
los jugadores
* Revisar y comentar los menus y opciones que hay en un restaurante cuando
vamos a una concentracion...
*  Proporcionar a los jugadores fruta y bocadillos después de los partidos
*  Ayudar a elegir las mejores comidas en buffets
Bocado
@ @guille_nutri AVGAE e
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5. Materiales para usar en los clubs
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. Organizacién del plato de
3’ Q"C COMIDAS Y CENAS
DIAS DE DESCANSO

™ TODO cocinado con
) aceite de oliva virgen
_extra.

HIDRATOS
pe CARBONO

Calabacin
Manzana
Lechuga

Pimientos FRUTA ¥
o & > S/ERDURA
Brécoli - 17

Uvas
Pera
Kiwi
etc

@ @guille_nutri

+Pan Integral _Z5
+Agua i &

5 Legumbre
Pescado
Huevos

GI’HC
ocado

aVocad

5. Materiales para usar en los clubs
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,.f"‘:“\,% Organizacién del plato de
{(af'e COMIDAS Y CENAS
DIAS DE ENTRENAMIENTO O PARTIDO

TODO cocinado con
aceite de oliva virgen
extra.

FRUTA Y "
VERDURA

HIDRATOS be
CARBONO

Batata
Quinoa
Arroz
Pasta
Patata

@ @guille_nutri

+ Pan Integral 5
+Agua i =

Calabacin
Manzana
Pimientos
Lechuga
Platano
Tomate
s~ Brécoli
b Uvas
Pera
Kiwi
etc

Legumbre
Pescado
' Huevos

Car®ocado
aVocad® s
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5. Materiales para usar en los clubs

s Recoletas

-~ r L RED HOSPITALARIA

¢Qué beber para estar bien hidratado?

Agua 2L al diay
controlando el color
de la orina
Durante el entreno o

/ partido agua 2-3 tragos cada
15 minutos

4 En el descanso 2-3 tragos de
bebida isoténica

@ @guille_

EJEMPLO DE COMO EL COLOR
DE LA ORINA PUEDE VARIAR
EN FUNCION DEL ESTADO
HIDRICO

Bocado
aVocad® i

5. Materiales para usar en los clubs

©a_ Recoletas

a, e B RED HOSPITALARIA

INTRA-ENTRENO

v N A DALY o

——
6 PRE-ENTRENO
“Puesta a punto" "Recarga energética

Durante todo el ejercicio:

POST-ENTRENO

"Recuperacion™

En las 2-3 h tras finalizar:

2-4 h antes de empezar
Priorizar Correcta hidratacién ppm"f"
Hidratos de carbono AGUA TOMNORS \:
: Vitaminas. minerales En el descanso 45°: o ffe —— \

4 Hidratos de carbono w Vitaminas y minerales £

2 de thell digestién S
Aseg‘r‘a:::::.:-:"xu Durante la 2° parte A — <

—_— : +HCO Y

Hidratacion con agua y con +HCO Y ABUAQ BEBIPA SALES £V

AGUA bebidas de reposicién ‘ SALES DE REPOSICION g
Tomar: .
Almusrzo/merisnda Comida Almuerzo/marienda 43

Frite Naana « pidtana o Peel) * 2 tragos de agua cada 20 minutos
* Tostada de pan con « En el descanso fruta. bamitas, geles y

meemalada bebida de reposicién: agua + hidratos
LA ¥ de carbono + sodio

@ @guille_
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5. Materiales para usar en los clubs
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*Postres: fruta o yogures

%

~' basura

ﬁx R

Sébado

*Podéis acompaﬂar las comidas con pan
*La bebida de eleccion siempre serd el agua

*Evitad comidas preparadas, procesados o comida

SRR BT R ‘Z'm.'v"ﬁf%

Leche con cacao o yogur natural

Puré de verdurasy
salmon con patatas

Huevos a la
plancha con pisto

TR

Lunes

+

+
1 platano

Bocadillo de jamén serrano con tomate y 2 mandarinas

Pollo asado con Arroz con

Guisantes con
verduras y tomate
Jadn y tevo patatas Filete de ternera
Vaso de leche

Galletas caseras o un pulado de nueces

1 plétano

Revuelto de Sandwich de
huevo ajetesy  jamoén y quesa
gambas con ensalada

Bacalac con
tomate y arroz

¥
B %
o

Tostadas de pan integral con aceite tomate y jamén serrano/ Corn flakes / copos de avena

tomate y pollo

Tortilla de
patatay
ensalada

SR A A RSN

Bocado
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EDUDAS Y PREGUNTAS?

NTES.
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