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RECOMENDACION de MACRONUTRIENTES

VARIABLES

CUANTITATIVAS "= CUALITATIVAS
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Como determinar el gasto basal?

Formula de
Harris Benedict

Para hombres: MB = 88.362 + (13.397 x peso en kg) + (4.799 x altura en cm) — (5.677 x edad en anos)
Para mujeres: MB = 447.593 + (9.247 x peso en kg) + (3.098 x altura en cm) —(4.330 x edad en anos)



DVCT

ENTRENAMIENTO

COMPETENCIA
COTIDIANEIDAD
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ENTRENAMIENTO

Tipo de AF
Duracion total
Intensidad

Frecuencia semanal
COMPETENCIA

Tiempo total

COTIDIANEIDAD
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Identificar la etapa del
entrenamiento

Pre temporada




Identificar la etapa del entrenamiento

3 MESES
ETAPAS | GENERAL ESPECIAL | PRECOMPETITIVA  COMPETITIVA | TRANSITORI,
PERIODOS | PREPARATORIO COMPETITIVO
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MANANA

DIA
COMPLETO

sesion 2

sesion 1

sesion 3

sesion 2

sesion 4

sesion 6

f,«f

—

sesion 7

sesion 8

sesion 4

Sesion 1




FECHA

1 jornada

TURNO
MANANA
TARDE

MANANA
TARDE

MANANA
TARDE

MANANA
TARDE

MANANA
TARDE

POSICION
Arquera
Arquera

Defensa Central
Defensa Central

Volante Extrema
Volante Extrema

Mediocampo
Mediocampo

Delantera
Delantera



mm
1278 kcal nati melgarejo

+
DVCT .
2823 keal

Kcal teoricas
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DISMINUIDA

Aumentar 20%
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AUMENTADA

restar en forma paulatina
entre 300 a 500 kcal.



Como evaluas al

paciente?

2

Si es manor de edad
gué referencias utilizas
para dx?

——
—
—

Como diagnosticas?
Qué referencias
utilizas?




mm
1278 kcal nati melgarejo

1545 kcal

1278 keal
+
DVCT 1545 keal
ﬁ Kcal teodricas
2823 keal
2500 keal -




CHO 60a 700 + %

15a 20 %




Gramos de
Promedio de horas de Intensidad del ejercicio HC/kg de p.c.
entrenamiento /dia
3 - 5 hs por semana Baja intensidad 4-5
5 a 7 hs por semana Moderada intensidad 5-6
1-2 hs por dia Moderada a alta intensidad 6-7
2 a 4 hs por dia Moderada a alta intensidad 7-8
Mas de 4 hs por dia Moderada a muy alta intensidad 8-12




MICROCICLO

LUNES MARTES [MIERCOLES| JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO
MANANA | sesionl | sesidon 3 | sesion 4 | sesion 6 | sesidon 7 | sesion 9
TARDE sesion 2 sesion 5 sesion 8




PROTEINAS

Deporte Grs Pro/Kg. de peso corporal
Deportes recreativos 1alb
Entrenamiento de fuerza 2
Etapa de mantenimiento 1,2-1,4
Etapa de aumento de masa 1,6-1,8
muscular
Deportes intermitentes 1,5-2
Entrenamiento de resistencia 1,5-1.8

Reduccion de peso 1,5-2



RECOMENDACION de MACRONUTRIENTES

VARIABLES

CUANTITATIVAS "= CUALITATIVAS
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NUTRIENTES

I_I_ Calidad




MOMENTOS DE LA INGESTA

FACTORES QUE AFECTA AL V. G




. TMINGNUTRICIONAL

MOMENTOS DE LA INGESTA

Temporizar el aporte de nutrientes




Elegir el momento mas adecuado para la
ingesta, como
la frecuencia con la que se deben realizar las
comidas.







PERIENTRENO




Abarca la franja horaria de
un dia entero y
la organizacion de las comidas a
lo largo de las 24 horas.




La clave es poner en practica un
balance calorico al final de Ia
jornada que se sustenta en el

concepto
“tanto ingerimos,
tanto gastamos'




Desayuno

. ~ " Cantidad
Media manana

Horario

entrenamiento

Media tarde ~ calidad

Merienda

Cena




PERIENTRENO

Tiempo para comer que

ocurre durante el
entrenamiento o competicion

[ I 4




ENTRENAMIENTO

DESPUES
POST

ANTES
PRE

COMDPETENCIA




ANTES

45 a 30 m.

Dependiendo
del tiempo total del
entrenamiento
0 evento

Durante la

lera hora,

a interv de
15’

DESPUES\\

Inmediatamente
al finalizar,
antes que

transcurran
15 min
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NUTRIENTES

l—l_> CALIDAD
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Macros
Micros

Agua



En esta franja de tiempo el objetivo es
un adecuado aporte de

ANTES carbohidratos

con el fin de que durante la actividad fisica
el cuerpo tenga suficientes
reservas de glucégeno y unos
niveles de glucosa en sangre adecuados




Mantener lo mas
alto posible,
los niveles de
glucégeno
muscular.

Reponer
liquido, minerales
y vitaminas
perdidas a través
del sudor

Dependiendo de |la
intensidad y
duracion del

entrenamiento,
las reservas de
glucogeno se
resiente,
a partir de una
hora de actividad




Reponer todo lo utilizado
Carbohidratos + minerales + vitaminas

Reparar el tejido danado
+ proteinas

La ventana de recuperacion dura
hasta 24 horas
La capacidad de recuperacion disminuye
a medida que pasa el tiempo,
cuanto antes se debe aportar
nutrientes necesarios

DESPUES
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Los factores que inciden en el
vaciamiento gastrico



FACTORES QUE AFECTAN AL VACIAMEIENTO




Es el proceso por el cual el contenido del
estOmago pasa al intestino delgado.
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MECANICAS

SICOLOGICAS

RELACIONADAS AL ENTRENAMIENTO

OTROS FACTORES

NUTRICIONALES
mn
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MECANICAS

Estan relacionadas al impacto o a la postura

El vaciamiento gastrico es mas rapido cuando el cuerpo esta en

posicion vertical que cuando esta en posicion horizontal.

En la posicion supina, acelera el VG,
mientas que en la posicion en cuclillas retrasa VG




SICOLOGICAS

El estrés fisico y emocional puede ralentizar el vaciamiento
gastrico

La ansiedad también puede ralentizar o acelerar
el vaciamiento gastrico.




INTENSIDAD DEL EJERCICIO

El ejercicio de alta intensidad tiende a ralentizar el VG

TIPO DE EJERCICIO

Los ejercicios que implican mucho movimiento, como correr o
nadar, tienden a ralentizar el vaciamiento

ACONDICIONAMIENTO FisSICO

Los deportistas mas entrenados tienden a tener un vaciamiento
gastrico mas rapido que los deportistas
menos entrenados.




OTROS FACTORES

Deshidratacion

Consumo de farmacos y suplementos



COMPOSICION DEL ALIMENTO

Grasas, proteinas o fibras ralentizan el vaciamiento gastrico

Las grasas son el macronutriente que mas potentemente retarda
el vaciamiento gastrico

Las proteinas también tienden a retardar el vaciamiento gastrico,
aungue en menor medida que las grasas

Los carbohidratos e vacia mas rapidamente, pero la
concentracion influyen en la tasa de vaciamiento




TEMPERATURA DEL ALIMENTO

Tanto liguidos muy frios como muy calientes pueden ralentizar
ligeramente el vaciamiento gastrico

CONSISTENCIA

Los alimentos solidos requieren un proceso de trituracion y
licuefaccion lo que prolonga el tiempo de residencia gastrica

VOLUMEN

Volumenes excesivamente grandes pueden llegar a ralentizar el
vaciamiento a través de mecanismos reflejos




DENSIDAD ENERGETICA

Los alimentos con una alta densidad energética (ricos en grasas
y/o carbohidratos) tienden a retardar el vaciamiento gastrico

OSMOLARIDAD

Soluciones altamente osmolares (con una alta
concentracion de solutos, como carbohidratos o
electrolitos) tienden a ralentizar el vaciamiento gastrico




PH

La ingesta de alimentos muy acidos puede inicialmente disminuir
el pH gastrico

GASIFICACION

La presencia de gas en el contenido gastrico,
ya sea por la ingesta de bebidas carbonatadas, puede afectar la
presion intragastrica y la sensacion de plenitud




Todas los factores
analizados, debe
apuntar a una seleccion
y combinacion correcta
de alimentos

Sentido comun

Plano real



PLANES
INCOHERENTES

PLANES
NO SOSTENIBLES
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