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Es importante comer bien
a diario, no solo los dias de Ayuda a desarrollar las
partido o antes de un habilidades, aumentar el

torneo o una competicion rendimiento y prevenlr
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¢POR QUE LO QUE

GOMEMOS IMPORTA?

T @

<
*

Un Jugador gue no prasta la
? deblda atencion a su dieta \
puede sentirse cansado,
irritable,apatico...

Almacenar energia en los
musculos, maximizar su
crecimiento y desarrollo y
prepararlos para rendir al maximo
el dia de partido



Funcion
muscular

T

Funcion
cardiovascular *-

~.Funcion

Fungion-—
inmune

hormonal




LLEVAR UNA DIETA LO MAS
EQUILIBRADA BLE

S

GRASAS SALUDABLES

CARBOHIDRATOS

2
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INGREDIENTES DE UNA

DIETA SALUDABLE

P

FRUTAS Y HORTALIZAS

Ricas'en vitaminas,
minerales y fibra .
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GRANOS INTEGRALES

Fuente de energiay
fibra

PROTEINAS

Ayudan a fortalecer y
mantener los huesos, los
musculos vy la piel
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GRASAS SALUDABLES

Se encuentran en el
aguacate, el aceite de
oliva, frutos secos,
semillas...

AGUA

Esencial para
mantener las
funciones corporales



PERIODIZACION NU wHA:I.
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: Carbohydrate
30 min 60 min 75 min 2|1 2.5h dh recommendation
dependent on duration
~ www.mysportscience.com Jeukendrup Sports Med 44 Suppl 1: 25-33, 2014, {and intensity)
Nutritional training
recomrmended 'S




ATLETA

] 1
SUAVE MODERADO
Usar en caso de: Usar en caso de:
Una sesion/dia libre/pérdida de peso Entrenamiento regular/dos sesiones (técnica + fuerza/resistencia)

GRASAS FRUTAS @ GRASAS FRUTAS @
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| Incluir a diario frutas y alimentos fuente de grasas saludables

GRASAS FRUTAS %
) I




EL PLATO DEL ATLETA

LOS VEGETALES i

ENTRENAMIENTO FUERTE

Doble sesién fuerte o en competencia (si su competencia tiene gran demanda
de carbos entonces los dias antes debe comer asi también)

AGUA O ; 23 Tl ; / N luteina, un antioxidante
FRESCO . W 4 ] e refuerza la vision. También

ﬁ / g P, AN otasio, vitaminas C y K

y acido folico.

Ricos en vitamina C y betacaroteno
ayudan a conservar una buena
, : Wit : vision, mantener la piel sana y
Pepino gy reforzar el sistema inmunitario.
Brécaoli ‘ ' e - i
Tomate e . Gapr A
Colifler wian & ' LR d . A Son ricos en fitogquimicos como el
Repolle - W e B ey Y [ licopeno y las antocianinas, que

: £ mejoran la salud del corazon y
disminuyen el riesgo de cancer.

Zucchini
l'echuga
Zanahoria
Remolacha

Pollo
Huevo
Queso
Pescado
Mariscos
Leguminosas

Sus antioxidantes y fitoquimicos

combaten el envejecimiento,

disminuyen el riesgo de cancer
ervan la memoria.

BLANCO

Son ricos en fitoquimicos y potasio,

FRUTAS
——

GRASAS
[

Aceites Naranja | N 48 Ul PR iy = : que ayudan a reducir los niveles
Sl:x:ﬁz: S;:;S:; = e~ F 1 de colesterol, bajar la presion
Aguacate Mango arterial y prevenir la diabetes.
Aceitunas Melén
Mantequilla y mas...




HIDRATOS DE CARBONO

DEBEN CONSUMIRSE A INTERVALOS
FRECUENTES PARA PROPORCIONAR
ENERGIA PARA EL EJERCICIO

Son la mejor opcion para los deportes con esfuerzos
anaerobicos iacticos.

El cuerpo puede almacenar una pequeia
cantidad EN FORMA DE GLUCOGENO MUSCULAR



HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES

Arrozintegral

Refrescos
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Frutos secos Chicharos o _ Lentejas
_guisantes

Hariﬁa blanca

HIDRATOS DE [
CARBONO

Funcion energética

Brocoli



PROTEINAS

DEBE CONSUMIRSE SUFICIENTE
PROTEINA PARA OPTIMIZAR EL

CRECIMIENTO Y EL DESARROLLO ‘ R
. /

ES ESENCIAL PARA EL CRECIMIENTO MUSCULAR

‘ Y UNA RECUPERACION MAS RAPIDA
NR DESPUES DEL EJERCICIO O UNA LESION

',
h

S DEPORTISTAS TIENEN MAYORES NECESIDADES
DE PROTEINA




Higado de pollo
60

Carne de res

picad?

ot

islo de pollo
sin piel Claras de huevo
Ala de pollo

65 85

Pescado blanco (merluza,
lenguado, fletan, abadejo,
pargo, perca, rape y

Chuletas d
L,L;:-:sz{: = \“\
'«‘36

Filete mignon tilapia, etc)
Chuletas de (bife de lomo)
cerdo 61
49
® w

Tl Pechuga de pollo Pechuga de pollo
Salc |cha 5‘3”_'5‘5‘? Jr;lrlrr:ra?tz Salmén de granja c;gn pielp s?n F"iEIFI Gambas
e Lergd 43 63 _?9 g?
20 31

20% 40% 100%
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Proteina en polvo
de girasol

Proteina en polvo

Judias pintas

66 de guisantes
32

79

Seitan
Altramuces (gluten de trigo)

40 55 77

Garbanzos

26..

majados

. 37

Semillas de Alubias rojas Tempeh Tofu extra firme Levadura nutricional

emillas de
\L> girasol cahamo 34 40 48 72
14 22
\‘\‘\ m——  TToee—
0% 20% 40% 100%
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Pre-sleep
protein

| | | |
08.00 13.00 18.00 23.00 08.00




AYUDAN A LIMITAR EL DANO MUSCULAR,
LOS DOLORES DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO Y CONTRIBUYEN A LA > Rh

RECUPERACION TRAS EL EJERCICIO

T'ENEN UNA FUNCION

x \

\ ANTINFLAMATORIA'Y AYUDAN EN LA

h ABSORCION DE ALGUNAS VITAMINAS
=

S  FUENTE DT ENERGIA. EFICIENTE Y DURADERA.
AY\ N A PROLONGAR EL SUMINISTRO DE ENERGIA
DEL CUERPO



E CHIA

ACIDOS GRASOS OMEGA 3 ‘Q{:}

PESCADO AZUL



HIDRATACION

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

La deshidratacion puede tener un impacto significativo
en el rendimiento muscular y la salud de las
articulaciones.

REDUCCION DE LA
FUERZA Y LA POTENCIA

o

INFLAMACION




RECOMENDACIONES
HIDRATACION

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

EN LA BOCA ANTES DE TRAGAR.

EMPEZAR A BEBER UNA HORA Y MEDIA
ANTES DEL ENTRENAMIENTO O
PARTIDO.
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SE PUEDE COMBINAR EL AGUA CON
BEBITI YTONICA . DEBERIA BEBER
ITRE 500 ML Y 1LITRO CADA HORA.
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>80 g/h

Muttipie
trarsporiable transportable
carbohydrates \ carbohydrates

| | i I
: Carbohydrate
0 30 min 60 min 75 min 2|1 2.5h dh mecommendation
depandeant on duration
www.mysportscience.com Jeukendrup Sports Med 44 Supp! 1: 256-33. 2014, (and intensity)

MNutritional training
recommended '
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ANTES

Empieza a beber horas antes, bebiendo a sorbos frecuentes
durante todo el dia.
VAL
Come lo mas simple posible y nunca alimentos nuevos.
Carbohidratos de bajo indice glucéimico para ayudar a aumentar las
reservas de giucdgeno muscular + asegurar la ingesta protéica con

HIDRATACION
INTELIGENTE

DIA ANTES O
>4 H ANTES

proteinas de facil digestion. Evitar la fibra y la lactosa.
AN -

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




ANTES

(@

PROTEINA

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




glucose
(mg/dL)

+60 -

spike -
+30

baseline -

Instant noodle

|
eating time

+60 -

spike .

+30

baseline -

iInstant noodle
+ 1 cup spinach
+ 1 cup chicken

eating time  @glucosegoddess

|
+ 2hours

glucose

(mg/dL)
mango, rice,
0| tomato and
shrimp ceviche
spike -
+30
baseline -
eaFing; time
tomato and
.60 4| Shrimp ceviche,
rice, mango
spike -
+30
baseline -

|
eating time

@glucosegoddess

|
+ 2hours




glucose

(mg/dL) »
1| 2 slices of pineapple ;
as a snack :
spike J
+30
baseline 4
eatingl; time + 2hlours
04| 2 slices of pineapple A
as a.dessert o
spike 4 4
+30 —%v‘ F
baseline - /\h’/\'

eating time  @glucosegoddess

|
+ 2hours

glucose
(mg/dL)
+60 - LMango (100 gr) ]
spike 4
+30
baseline -
| |
eating time + 2hours
\ Dried mango
+60 -
(100gr)
spike 4
+30
basetine—_ _ - V.
| |
eating time  @glucosegoddess + 2hours




glucose
(mg/dL)

+60 —

spike 4
+30

baseline -

f Rice cake ]

|
eating time

|
+ 2hours

+60 -

spike
+30

baseline -

Rice cake +

2 tbsp peanut butter

eating time  @glucosegoddess

I
+ 2hours

glucose
(mg/dL)

GlucoseGoddess

spike J
+30

naseline -

Ripe banana ]

N,
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I
eating time + 2 hours

+60 -

spike -
+30

oaseline -

{

Unripe banana

| 1
eating time + 2 hours




flucoes GlucoseGoddess

(mg/dL}
-+ GD —4
2 apples: whole
spike |
+30
(mg/dl) ey —————
baseline+ ‘
=h 'n' ime +2h ur +Oly
ating tim 2 ho ::_ . ‘ Apple, baﬂana,
+60 - , = \ ; strawberry smoothie
2 apples: smoothie |# ‘ h
spike p N : ? spike 4
+30 +30
haseline-
: : baseline -
eating time + 2 hours 1

‘ \ eatintj:; time + 2 hours / J

+60

[ 2 apples: juice ]
Splke_ 3

+30

basealina-

L] L]
eating time + 2 hours



DURANTE

Carbohydrate
recommandation
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Hlence.co)Jeukendrup Sports Med 44 Suppl 1: 25-33, 2014,

MNutritional training
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19/kg/h
0,5 g/kg/h

Sl HIDRATACION
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Reponer fluidos




RECOVERY

HCO PROTEINA

‘s-’“!

ALIMENTOS ANTIINFLAMATORIOS: FRUTOS ROJOS, ACAI, OMEGA 3, CURCUMA, TART CHERRY...



ORIGEN

e Fatiga
e Estres
e Exceso de trabajo muscular
e Dolor o lesion previa
e Mala aclimatacion

' ‘- 2 fele rbohldratcs




POR FALTA DE HIDRATACION O ELECTROLITOS
Mantener el equilibrio adecuado de liquidos en el cuerpo.

Beber durante el dia: en ayunas, antes-después de las comidas y
entre horas.

ANTES DEL EJERCICIO

de empezar unos € Bida Rpotdg
e Bebidas durante el dia: agua de ¢oco, bebida hipotdnica.
e También puedes beber batido de platano + pizca de sal y miel.
e Tomar frutos secos con sal marina.
e Anadirun poquito.mas de sal marinaen tus platos.

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




Y OPERACIONES

FASE INFLAMATORIA REGENERACION/
REMODELACION
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; COMO PUEDO
APLICARLO?

APLICACIONES
PRACTICAS






Day 1:
48 hioirs igh-inbared
session conalsing of®
miuftiphs mierabs iag

8:00-9:00 9:00-9:30 12:30-13:30
DESAYUNO | PESAJE MEDIA MANANA COMIDA
100 g pan
normal) de ‘ (50 gj+
Tostaass da | pifia/meldn + 1 zumo de
bimbo) con BAEMSMCOI PN
1 1 manzana/potito de frutas
15: 15:30 \
Descanso | COMBATE 5'F Descanso | COMBATES | . COMIDA2 MERIENDA RECENA
Isoténico Isotdnico
(250 mL) + U Batido de frutas (al
(2 poder ser afadir 5
30 """_“""‘“““"* gdecreatinayun | Lechecon
Cams/pescaco punadode frutos | caseina
frutas o yogur/iruta  § o108 + bocadilio
gominolas) de jamén
CHO Feeding Schedule
Training Sessson Pre-Training Meal During Tralning Past-T
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Ingerir alimento cada 20-30 min

cl1omls Suls suls suls w4 5wy Swle tls oule sufs enls suls 2l 7
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Distanda (km)

mo},u‘l..'h de hidratacién
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EDUCACION NUTRICIONAL
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.| Instagram (@martinaserranonutricion)

“'1 Instagram photos and videos é} D U D A S ?

CONTACTANOS

M
h\' f’r Instagram (@olympicsantander) J

Instagram photos and videos

.

+34 672 858712
infoeolympicsantander.es

Av. del Stadium, 17, 39005 Santander,
Cantabria






