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LOS TRES PILARES DEL
DEPORTISTA



¿POR QUÉ LO QUE
COMEMOS IMPORTA?

Ayuda a desarrollar las
habilidades, aumentar el
rendimiento y  prevenir

lesiones

Almacenar energía en los
músculos, maximizar su

crecimiento y desarrollo y
prepararlos para rendir al máximo

el día de partido

Un jugador que no presta la
debida atención a su dieta
puede sentirse cansado,

irritable, apático...

Es importante comer bien
a diario, no solo los días de

partido o antes de un
torneo o una competición





LLEVAR UNA DIETA LO MAS
EQUILIBRADA POSIBLE

1 2 3

CARBOHIDRATOS PROTEÍNAS GRASAS SALUDABLES



INGREDIENTES DE UNA
DIETA SALUDABLE

FRUTAS Y HORTALIZAS

Ricas en vitaminas,
minerales y fibra 

GRANOS INTEGRALES

Fuente de energía y
fibra

Ayudan a fortalecer y
mantener los huesos, los

músculos y la piel

Se encuentran en  el
aguacate, el aceite de

oliva, frutos secos,
semillas...

Esencial para
mantener las

funciones corporales

PROTEÍNAS GRASAS SALUDABLES AGUA



LA CLAVE: 
PERIODIZACIÓN NUTRICIONAL

A LARGO PLAZO







HIDRATOS DE CARBONO

DEBEN CONSUMIRSE A INTERVALOS
FRECUENTES PARA PROPORCIONAR

ENERGÍA PARA EL EJERCICIO

 Debe provenir de alimentos como cereales
integrales, panes, pseudocereales como la quinoa o el

trigo sarraceno, legumbres, frutas, dátiles, frutos
secos y verduras.

El cuerpo puede almacenar una pequeña
cantidad EN FORMA DE GLUCÓGENO MUSCULAR

Son la mejor opción para los deportes con esfuerzos
anaeróbicos lácticos. 



Función energética

HIDRATOS DE
CARBONO

HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES



PROTEÍNAS

DEBE CONSUMIRSE SUFICIENTE
PROTEÍNA PARA OPTIMIZAR EL

CRECIMIENTO Y EL DESARROLLO

ES ESENCIAL PARA EL CRECIMIENTO MUSCULAR
Y UNA RECUPERACIÓN MÁS RÁPIDA

DESPUÉS DEL EJERCICIO O UNA LESIÓN

LOS DEPORTISTAS TIENEN MAYORES NECESIDADES
DE PROTEÍNA



Papel en la
regeneración y

reparación de tejidos.

PROTEÍNAS
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Papel en la
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PROTEÍNAS



Sin embargo, son la mejor opción para los
deportes con esfuerzos anaeróbicos lácticos,

como sucede con la escalada. Tienes más
información en el

LÍPIDOS 

TIENEN UNA FUNCIÓN
ANTIINFLAMATORIA Y AYUDAN EN LA
ABSORCIÓN DE ALGUNAS VITAMINAS

SON FUENTE DE ENERGÍA. EFICIENTE Y DURADERA.
AYUDAN A PROLONGAR EL SUMINISTRO DE ENERGÍA

DEL CUERPO

AYUDAN A LIMITAR EL DAÑO MUSCULAR,
LOS DOLORES DESPUÉS DEL

ENTRENAMIENTO Y CONTRIBUYEN A LA
RECUPERACIÓN TRAS EL EJERCICIO



Función energética y
estructural

LÍPIDOS

ÁCIDOS GRASOS OMEGA 3

SEMILLAS DE CHÍA

PESCADO AZUL

NUECES

ANTIINFLAMATORIAS

LÍPIDOS 



La deshidratación puede tener un impacto significativo
en el rendimiento muscular y la salud de las

articulaciones. 

HIDRATACIÓN

LA MAYOR PARTE DE NUESTRO PESO CORPORAL
(60-70%) ESTÁ COMPUESTA POR AGUA.

REDUCCIÓN DE LA
FUERZA Y LA POTENCIA FATIGA ACELERADA

AUMENTO DEL
RIESGO DE LESIONES INFLAMACIÓN



INFLAMACIÓN

RECOMENDACIONES
HIDRATACIÓN

EMPEZAR A BEBER UNA HORA Y MEDIA
ANTES DEL ENTRENAMIENTO O

PARTIDO.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO,
BEBER PEQUEÑAS CANTIDADES EN
LOS DESCANSOS, DEJAR UN POCO

EN LA BOCA ANTES DE TRAGAR.

SE PUEDE COMBINAR EL AGUA CON
BEBIDA ISOTÓNICA. DEBERÍA BEBER
ENTRE 500 ML Y 1 LITRO CADA HORA.



PERIODIZACIÓN
NUTRICIONAL

A CORTO PLAZO



ANTES

DURANTE

DESPUÉS



ANTES

Empieza a beber horas antes, bebiendo a sorbos frecuentes
durante todo el día.

HIDRATACIÓN
INTELIGENTE 

DÍA ANTES O
>4 H ANTES

Come lo más simple posible y nunca alimentos nuevos.
Carbohidratos de bajo índice glucémico para ayudar a aumentar las
reservas de glucógeno muscular + asegurar la ingesta protéica con

proteínas de fácil digestión. Evitar la fibra y la lactosa.

HORAS
PREVIAS

Aportar hidratos de carbono de medio-alto IG. 
Evitar aporte de grasa, proteína, fibra y lactosa.



ANTES

4-5 g/kg 4-5 g/kg 1-2 g/kg 0,8 g/min

FIBRA <5-10 G

NO LACTOSA

IG

>4 HORAS 3-4 HORAS 1 HORA

HC

PARTIDO

***

***Aporte de hidrolizados de almidón (como maltodextrina) ya que
poseen menor dulzor y menor osmolaridad (por lo tanto mejor
tolerancia digestiva que monosacáridos como la fructosa). Bajo
aporte proteico, bajo aporte de fibra y de grasas

PROTEINA 20-30 g











DURANTE



1 hora antes 

PARTIDO

1 g/kg/h

HC

0,5 g/kg/h

N
O

 F
IB

R
A

0,2-0,4 g/kg

PROTE GRASAS

<0,5 g/Kg

.

HIDRATACIÓN

Reponer fluidos

1 g/kg/h

1 hora
después

2 hora
después

1 hora antes 
3 hora

después

DESPUÉS



0,2-0,4 g/kg

0,4-0,8 g/kg

0,8-1,6 g/kg

LA INGESTA DE PROTEÍNAS EN UNA FORMA FÁCIL DE DIGERIR, AYUDA A RECONSTRUIR TUS MÚSCULOS

ALIMENTOS ANTIINFLAMATORIOS: FRUTOS ROJOS, AÇAÍ, OMEGA 3, CÚRCUMA, TART CHERRY...

RECOVERY

1 : 1 

2 : 1

3 : 1

PROTEINAHCO

0,2-0,4 g/kg

0,2-0,4 g/kg

0,2-0,4 g/kg



ORIGEN

Fatiga
Estrés
Exceso de trabajo muscular
Dolor o lesión previa
Mala aclimatación
Suplementos o estimulantes: Cafeína
Pérdida de electrolitos
Dieta baja en carbohidratos
Déficit de nutrientes
Falta de hidratación
Dormir poco

CALAMBRES



POR FALTA DE HIDRATACIÓN O ELECTROLITOS
Mantener el equilibrio adecuado de líquidos en el cuerpo.
Beber durante el día: en ayunas, antes-después de las comidas y
entre horas.

CALAMBRES

ANTES DEL EJERCICIO

1 hora antes de empezar unos 300ml de bebida hipotónica
Bebidas durante el día: agua de coco, bebida hipotónica.
También puedes beber batido de plátano + pizca de sal y miel.
Tomar frutos secos con sal marina.
Añadir un poquito más de sal marina en tus platos. 

Alimentos ricos en sodio, potasio y magnesio:
Sodio: Un puñado de frutos secos con sal entre horas.
Potasio: plátano, patatas, espinacas y verduras de hoja verde,
naranjas, aguacates, albaricoques
Magnesio: frutos secos, semillas, cereales integrales (avena
yquinoa) , legumbres, chocolate negro.



LESIONES Y OPERACIONES

PREVENCIÓN VUELTA AL
CAMPO/NORMALIDAD

FASE INFLAMATORIA REGENERACIÓN/
REMODELACIÓN



¿CÓMO PUEDO
APLICARLO?
A P L I C A C I ON E S

P R Á C T I C A S





PLANNING 



casaEDUCACIÓN NUTRICIONAL



TEST HIDRATACIÓN

equipos

EDUCACIÓN
NUTRICIONAL

EDUCACIÓN NUTRICIONAL



CONTÁCTANOS
¿ D U D A S ?

+34 672 858712 
info@olympicsantander.es

Av. del Stadium, 17, 39005 Santander,
Cantabria



GRACIAS


