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Nutrición Deportiva :  TEMAS

Conceptos 
básicos de 
Nutrición

Digestión; 
Absorción y 
metabolismo de 
nutrientes

Energía
• Sistemas 

energéticos
• Sustratos 

energéticos

Macronutrientes
• Hidratos de 

Carbono
• Proteínas
• Lípidos

Micronutrientes
• Vitaminas
• Minerales 

Hidratación

Suplementos



Proteínas



Proteínas 
✓ Forman parte de todas las células corporales
✓ Constituidas por carbono, hidrógeno, oxígeno y nitrógeno



Aminoácidos (aa)
✓ Unidades más simples que componen a las proteínas
✓ Son 20 aa
✓ 9 de ellos se denominan “esenciales” (el organismo NO puede 

sintetizarlos, es necesario incluirlos con la alimentación)



Estructura de los aa



Estructura de las proteínas



Metabolismo proteico paso a paso



Proteínas - Funciones
❖Estructural: forman parte de diferentes 

tejidos como músculos, huesos, tendones, 
ligamentos, órganos. Ej. colágeno

❖Enzimática: son parte constituyente de 
casi todas las enzimas que sirven para 
regular los procesos fisiológicos. Ej. Enzimas 
digestivas

❖Hormonal y neurotransmisora: forman 
parte de las hormonas y neurotransmisores. 
Ej. insulina, glucagón, adrenalina, 
noradrenalina, hormona de crecimiento

❖Movimiento: proteínas estructurales del 
músculo utilizan energía para contraerse. Ej. 
Actina y Miosina

❖Balance de fluidos: ejercen presión 
osmótica para mantener un equilibrio óptimo 
de los líquidos en los tejidos corporales. Ej. 
albúmina

❖Buffer ácido – base: funcionan como 
amortiguador. Regula pH de la sangre (acidez)

❖Transporte: vehiculizan diferentes sustancias 
en la sangre. Ej. Albúmina, hemoglobina, etc.

❖Inmunitaria: son parte de componentes del 
sistema inmune. Células defensivas

❖Energética: solo si faltan CHO.

1 g de proteína = 4 Kcal.



Proteínas - Otras Funciones

➢Disparador celular de procesos anabólicos

◦mTOR

➢Protector de la masa muscular durante 
proceso de descenso de peso

➢Ayuda en descenso de grasa corporal

◦ Incrementa saciedad

◦ Incrementa metabolismo



Requerimientos 
•FAO / OMS, para población normal

•15 a 20% del GET

•0.8 - 1g/ Kg



Proteínas en el Ejercicio
•No son fuente importante de energía. Contribución de energía entre 
un 5-10% del total de la energía utilizada

•Glucógeno muscular disminuye = catabolismo de proteínas aumenta



Requerimientos en el Ejercicio

Factores que influyen en el requerimiento:

✓Nivel de entrenamiento

✓Tipo de entrenamiento

✓Intensidad y frecuencia

✓Ingesta de energía

✓Contenido de H de C y reservas corporales



Dietary protein requirements and adaptive advantages in athletes. 
Stuart M. Phillips Exercise Metabolism Research Group, Department of Kinesiology, McMaster University, 1280 Main St. West, Hamilton ON, 
Canada, L8S 4K1







Ojo con las Traducciones!!!!

ENDURANCE 
= 

RESISTENCIA

RESISTANCE 
= 

FUERZA



Timing
Para optimizar la respuesta al entrenamiento de fuerza, 

el momento de la ingesta es clave





“El timing y la distribución 
de la cantidad de proteínas 
ingeridas en el día es un 
FACTOR CLAVE para la 

estimulación de la síntesis 
de proteínas musculares”



Timing de Proteínas

Desayuno Almuerzo Merienda Cena Total Diario

0,4 
g / Kg

1,6 
g/ Kg

0,4 
g / Kg

0,4
g / Kg

0,4 
g / Kg

Atleta de 80 Kg. = 32 g. x comida



¿Cuál es la capacidad máxima de 
absorción de proteínas por comida?

0,55 g. / Kg. 
x comida



¿Proteínas antes de ir a dormir?

La ingestión de proteínas antes 
del sueño podría representar 

una estrategia dietética efectiva 
para aumentar la masa muscular 

y las ganancias de fuerza 
durante el entrenamiento con 

ejercicios de fuerza







Consideraciones 
Ingestas superiores a 2,4 g/Kg/día no 

tienen efecto anabólico en deportistas sino 
que inducen aumento de oxidación de aa



Consideraciones 

El efecto elevado de proteínas 
(2,8g/Kg/día) no tendría efectos 
nocivos sobre la función renal 
en personas sanas. Se 
desconocen los efectos sobre la 
salud para ingestas superiores a los 
3g/Kg/día durante períodos 
prolongados



Consideraciones 
El exceso de alimentos fuente de proteínas 

puede producir carencia de nutrientes 
como: H de C, vitaminas, minerales y fibra



Alimentos Fuente de Proteína



Alimento cada 
100g.

Hidratos de 
Carbono

Proteínas Grasas 

Carne Vacuna 0 20 7

Carne Pescado 0 18 1

Carne Ave 0 20 5

Legumbres 59 20 2

Cereales 70 12 0

Leche Entera 5 3 3

Leche p/ descremada 5 3 1,5

Queso Fresco 0 19 22

Queso Semi Duro 0 26 29

Queso de Rallar 0 29 31



Fuentes de proteínas animales

Quesos:
Untables: 8-9 g /100
Blandos: 14-19 g/100
Duros y semiduros: 
19-29 g /100 

20 g / 1006 g x unidad

20 g / 100

3 g / 100



Alimento cada 
100g en seco Proteínas

Alimento cada 
100g en seco

Proteínas 

Lentejas 24,6 Avena 13,1

Garbanzos 20,4 Maíz 9,4

Porotos de Soja 36,5 Trigo Integral 12

Tofu 10-18 Mijo 11

Tempeh 20-35 Seitán 19

Maní 26,1 Quinoa 14,1

Arroz Integral 7,2 Trigo Sarraceno 13,2

Fuentes de proteínas vegetales

Fuente:  USDA   www.fdc.nal.usda.gov/



Fuentes de proteínas vegetales derivadas 
de la SOJA



OTRAS FUENTES de proteína vegetal



¿Qué proteína consumir?





Pirámide de importancia proteica

Tipo de 
proteína

Distribución 
en el día

Total de proteínas 
al día



Conclusiones…
✓ Más de 1,6 g/Kg/día de proteínas no tendría mejoras en 

ganancia de masa muscular y fuerza – rendimiento
✓ Timing: al menos 4 comidas con dosis similares de proteínas 

(nuestro mayor problema está en desayuno)
✓ Para mantener masa magra en planes de descenso de peso 

aumentar la cantidad diaria de proteínas puede ser 
beneficioso (hasta 2,3 g/Kg/día)

✓ Planes de alimentación con hasta 2,8 g/Kg/día de proteínas 
en atletas no afectaría la función renal





Investigadores de proteínas 

Stuart Phillips Mark Tarnopolsky Kevin Tipton Luc Van Loon
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