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¢Cuaéles son sus objetivos?. ¢Desea mejorar su tiempo en la media milla?, éentrenar para un encuentro regional de karate?,
¢disminuir su grasa corporal?, o émejorar su salud cardiovascular?. Cualquiera sea su objetivo, los siguientes lineamientos
nutricionales son la base para ayudarlo a alcanzar esos objetivos.

Ingiera Comidas Regulares comenzando por el Desayuno

Ingerir el desayuno lo ayuda a empezar el dia en la maflana. Cuando usted alimenta a su cuerpo en la mafiana, usted esté
proporcionando la energia para que las células musculares y del cerebro funcionen de forma 6ptima. Este método permite
que su glucosa sanguinea se mantenga constante, permitiendo que la hormona glucagén sea liberada para metabolizar
lipidos. Si la glucosa sanguinea fluctua, es dificil que esto ocurra. También si sus niveles de energia son constantes va a ser
mas probable que sus entrenamientos sean consistentes. Usted rinde de acuerdo a como entrena. Lo que usted hace cada
dia nutricionalmente va a ser lo que marcara la mayor diferencia.

Comer Suficiente

Tres de cada cuatro atletas universitarios pueden no estar ingiriendo suficientes alimentos (2). Un estudio de 2004
encontr6 que de 345 mujeres y hombres implicados en deportes competitivos, el 70% de las mujeres y el 73 % de los
hombres no estaban ingiriendo suficientes calorias. Solo el 81% de las mujeres y el 90% de los hombres estaban
consumiendo suficientes carbohidratos y solo 68% de las mujeres y 81% de los hombres estaban ingiriendo suficientes
proteinas en base a lineamientos de la USDA. La ingesta de sal, grasa total, grasas saturadas y colesterol frecuentemente
excede las recomendaciones, aln en las dietas deficientes en la mayoria de los componentes. Muchos estudiantes sienten
que tienen que perder peso, y los desordenes de la alimentacién subclinicos son comunes. En la Tabla 1 se presentan
requerimientos caldricos en base al peso corporal para diferentes objetivos de peso.

Pérdida de grasa = 12-13 kealorias por T de peso corporal
Mantenimienio del Gasto Energético Diario Total = 15-16 keals por b de peso conporal.
Ganancia de Peso= 12-19 kraloras por Ib de peso corporal.

Tabla 1. Requerimientos caldricos por libra * de peso corporal. * 1 libra = 0.4536 kg.

Equilibrio de Macronutrientes

Siempre trate de mezclar carbohidratos, proteinas y grasa en cada comida. Esto va a asegurar que usted esta ingiriendo
los nutrientes que necesita y también permitira ingerir una cantidad constante de energia. Los carbohidratos tienden a
absorberse hacia la sangre mas rapidamente que las proteinas y las grasas, y ciertos tipos de carbohidratos se absorben



mas rapidamente que otros (1). Mezclando sus comidas, incorporando comidas que se absorben mas réapido con comidas
que no entran rapido a la sangre, usted puede crear un flujo de energia mas constante.

Preste Atencion a la Calorias Vacias

Las papas fritas, galletitas, gaseosas, dulces, comidas rapidas, comidas fritas, cereales y barras azucaradas, comidas con
alta cantidad de grasas saturadas y comidas procesadas, generalmente tienen alta cantidad de calorias y/o grasa, y pocos
nutrientes. La mayoria de los atletas que encuestamos consume de tres a cuatros alimentos que se consideran calorias
vacias por dia, sino maés. Este tipo de calorias no ayudan a la construccion, recuperacion del musculo, ni al sistema
inmunoldgico o a la cicatrizacién de heridas.

Controle el Tamamo de las Porciones

Muy pocas personas saben cual es realmente el tamafio de una porcién. Demasiado o muy poco puede hacer una diferencia
muy grande para alcanzar sus objetivos. Yo sugiero que usted mida su comida durante una semana. No cambie el tamafio
de las porciones que usted come normalmente, sélo coléquelas en tazas o cucharas de medicién antes de ingerirlas.
Realice un registro tal como el que usted realiza en una agenda. Registre todo al final de cada dia o al final de cada
semana y compare el nimero de porciones que ha ingerido con la cantidad recomendada. En la Tabla 2 se presentan
estimaciones del tamano de porciones de diferentes comidas.

Comida de 1 oz. (onza*)=tamafio de una caja de
fhaforos.

Comida de 3 oz. = tarnafio de un mazo de cartas o
harra de sopa (la porcidn recomendada para una
oornida).

Comida de & oz = taraafio de un lbro pecuefio.
Pescado de 3 oz = tamafio de una cheguera,

Ceso de 1 oz, = tamafio de 4 dados.

Papa de 3 oz. = tamafio del ratén de e
coaputadora o pelota de tends.

Una tasa de pasta = tarnafio de una pelota de
tenis.

Tostada de 2 oz. = tamafio de un disco de
hockey sobre hislo.

Iiedia narawjs o manzana = tamafio de una
pelota de tenis.

1 tasa de fiutas 1 hortalizas cortadas en rodajas
= tarnafio de una pelota de baseball,

s de fiutas secas (pasa ciriela, mango) = un
manojo peguedio o un haso peguefio leno.

o 2oz de manteca de cacabmete = tarnafio de una | *
pelota de ping pong.
Tabla 2. Tamafio aproximado de las porciones para algunos alimentos comunes. 1 onza = 28.3495 g.

Taza de lechnga = cuatro hojas.

Abasteciendo a las Pruebas de Corta Duracion

Las Pruebas de corta duracién incluyen actividades que duran solo hasta aproximadamente cuatro minutos, lo cual
significa que la fuente de energia proviene de la glucosa o el glucdgeno (1). La Tabla 3 enumera el equilibrio de nutrientes
recomendado para atletas de pruebas de corta duracion.

Abasteciendo las Pruebas de Duracion Intermedia

Hay deportes que duran desde aproximadamente 4 minutos hasta 9 minutos y quizds mas. En ellos se utiliza
glucosa/glucégeno como fuente principal de energia. Debido a la alta intensidad y a la corta duracion, las grasas no son
utilizadas como combustible. La Tabla 4 presenta el equilibrio de nutrientes recomendado para los atletas de pruebas de
duracion intermedia.

Pruebas de Larga Duracion

Estas actividades duran mas de 10 minutos. En estas pruebas son implicados el metabolismo de los carbohidratos y las
grasas para abastecer a la practica deportiva. La Tabla 5 presenta el equilibrio de nutrientes recomendado para atletas de
pruebas de larga duracion.

Para todas estas pruebas es extremadamente importante estar bien alimentado e hidratado, por lo que usted ingiere el dia
anterior es también parte del plan. Comenzar con niveles 6ptimos es imperativo para cada tipo de prueba.



Equilibrio de MNuirienies %

Carhohidratos a0
Grasas 15-25
Proteinas 1525

Tabla 3. Equilibrio de nutrientes recomendado para los atletas de pruebas de corta duracion.

Equilibrio de MNuirienies 5
Cathohidratos 5560
Crasas 15-20
Proteinas 15-25

Tabla 4. Equilibrio de nutrientes recomendado para los atletas de pruebas de duracion intermedia.

Equilibrio de Nuirienies 5
Cathohidratos 60-70
Crrasas 20-30
Proteinas 10-15

Tabla 5. Equilibrio de nutrientes recomendado para los atletas de pruebas de larga duracion.

¢Por Donde se debe Comenzar?

La nutricién deportiva puede mejorar el rendimiento si se la utiliza correctamente, sin embargo empezar puede ser dificil.
Comience realizando uno o dos cambios por semana. La técnica “Todo o Nada” tiende a fallar con la mayoria de los atletas.
El objetivo es retener los habitos nuevos mientras se contintia haciendo nuevos cambios. Si usted desea aprovechar al
maximo la nutricidn, le recomiendo enérgicamente que busque ayuda profesional con un nutricionista que esté
especializado en nutricién deportiva.
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