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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





Son sustancias orgánicas insolubles en agua, y 
solubles en solventes orgánicos

• Compuestas por carbono, hidrógeno y oxígeno
• Pueden contener fósforo y azufre

LÍPIDOS



GRASAS

Sólidas a temperatura 
ambiente

ACEITES

Líquidas a 
temperatura ambiente



FUNCIONES
• Energética: 9 Kcal/g
• Combustible para el ejercicio (bajas intensidades)
• Estructural: constituyente de membranas celulares 

(fosfolípidos, colesterol)
• Transporte y absorción de vitaminas liposolubles
• Protección y Aislante térmico
• Sabor y textura de los alimentos



CLASIFICACIÓN 

Simples

Triglicéridos

Ceras

Complejas

Fosfolípidos

Glucolípidos

Lípidos 
Derivados

Esteroides





✓ Lípido sintetizado en el cuerpo, y en menor medida 
aportado a través de la alimentación

✓ Se encuentra en todas las células, y es necesario para 
la síntesis de ácidos biliares y hormonas

✓ Se excreta por materia fecal

COLESTEROL 



Glicerol 
Ácido Graso 

Triacilglicerol 





ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES

No pueden ser sintetizados por el organismo y son 
necesarios para su normal funcionamiento
✓Ácido alfa-linolénico (ALA) = omega-3
✓EPA y DHA

✓Ácido linoleico (LA) = omega-6
✓Araquidónico

Proporción ideal: 1 : 5 





✓ Ácidos grasos trans
✓ Proceso industrial de hidrogenación de aceites vegetales
✓ Se agrega hidrógeno para romper dobles enlaces de la 

molécula
✓ Es como transformar el AG de insaturado a saturado
✓ Pasa de ser líquido a sólido
✓ Mayor tiempo de conservación
✓ Punto de fusión intermedio

GRASAS ‘’TRANS’’





Recomendaciones 

✓ Ingesta mínima deseable en personas adultas:
✓ Mínimo de un 15% del consumo energético diario
✓ Ingestas límite:
✓ 35% personas activas
✓ 30% personas sedentarias
✓ AGS No debe excederse 10% de GET 
✓ TRANS No debe excederse 1% de GET



Recomendaciones 



Vamos a usar…

0,5 - 1,0 g/Kg/día

1,0 g/Kg/día

1,0 - 1,5 g/Kg/día

DMA

MANT

AMM



RESERVAS ENERGÉTICAS



Reservas de grasa en el organismo

✓ Hombre adulto aprox. 80 Kg
• Tejido adiposo: 12 Kg
• TAG intramusculares: 300 gr
• TAG plasmáticos: 4,9 gr
• Ácidos grasos libres plasma: 0,4 gr

✓ Kcal total LÍPIDOS = 110.745 Kcal de reserva
✓ H de C = 2000 Kcal (100 g hígado – 400 g músculo)







✓ El pico de oxidación de grasas es muy individual

✓ No hay una misma “zona de oxidación de grasas” para 
todos los atletas

✓ 50% al 75% de intensidad, dependiendo del atleta

✓ La oxidación de grasas es menor a muy altas intensidades 
en TODOS los atletas, independientemente de su dieta.

Fat Max



Hipótesis de las dietas altas en grasas
(LCHF)

• Ahorrar glucógeno en deportes < 70% VO2max

Mejorar el uso de sustratos

Mejorar composición corporal

• Bajar grasa corporal



Cuando la dieta LCHF puede o 
parece ser beneficiosa

✓ Actividades que se realizan < 70% VO2max
✓ Ultramaratón, carrera aventura

✓ Placebo, emoción de ser parte de un estudio / dieta nuevos

✓ En realidad no realiza una dieta LCHF (aunque cree que sí)

✓ Atleta adhiere a reglas estrictas y deja de comer chatarra, 
mejora peso y rendimiento



¿Por qué algunos mejoran?



¿Por qué algunos mejoran?
✓ Son casos “Testimoniales”

✓ No hacen la dieta estricta

✓ Aumentan H de C en momentos claves

✓ Placebo, entusiasmo, nueva tribu

✓ Mal entrenamiento previo (?)

✓ Más disciplina (?)

✓ Más experiencia (?)



Cuerpos Cetónicos
✓ Cetogénesis: Producción de cuerpos cetónicos
✓ Exceso de acetil-CoA
✓ Formación de beta-hidroxibutirato y acetona

✓ Cetólisis: Degradación de cuerpos cetónicos con fines 
energéticos

✓ Cetosis: sucede cuando se supera la capacidad de oxidación 
de los cuerpos cetónicos, se acumulan en sangre y se eliminan 
por orina o vía respiratoria
✓ Disminución del pH
✓ Acidosis metabólica









Ingesta nutricional de corredores 
de elite Keniatas

✓ Peso: 58.9 ±2.7 kg
✓ Kcal: 2987 ±293 kcal
✓ H de C: 76.5%, 10.4 g/kg
✓ Grasas: 13.4 %
✓ Proteínas: 10.1 %; 1.3 g/kg
✓ Fluidos:
✓ Agua: 1113 ± 269 mL

✓ 0.34 ± 0.16 mL/kcal

✓ Té: 1243 ± 348 mL
Onywera VO, Kiplamai FK, Boit MK, Pitsiladis YP. Dept of Exercise and Sports 
Science, Kenyatta University, Nairobi, Kenya. Food and macronutrient intake of elite 
Kenyan distance runners. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2004 Dec;14(6):709-19.



Ingesta nutricional de corredores 
de elite Etíopes

✓ Peso: 56.7 ± 4.3
✓ Kcal: 3196 ± 329
✓ H de C: 64.3%, 9.7g/kg
✓ Grasas: 23,3%
✓ Proteínas: 12.4 %; 1.8 g/kg
✓ Fluidos:
✓ Agua: 1751 ± 583 mL

Food and macronutrient intake of elite Ethiopian distance runners Lukas Y Beis1, Lena
Willkomm2, Ramzy Ross1, Zeru Bekele3, Bezabhe Wolde3, Barry Fudge4 and Yannis P 
Pitsiladis. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2011, 8:7



Distribución de macronutrientes
Ejemplo

Futbolista masculino
Peso: 72 kg
Estatura: 1,78 m
Edad: 27 años
Período: Temporada
Objetivo: mantener comp. corp.



Primero calcular GET
✓Fórmula de Harris & Benedict 

✓Multiplicar x factor de AF



Cálculo GER con HB

Harris & Benedict = 66 + (13,7*72)+(5*178)-(6,8*27)

1 2 3
GER = 66 + 986,4 + 890 -183,6

1 2 3
GER = 1758,8 Kcal



Multiplico por factor de Actividad Física

✓ GER=1758,8 Kcal

✓ Factor de AF = 1,7

✓ GET= 1758,8 x 1,7

✓ GET= 2989,96 Kcal/día  ̴ 3000 Kcal/día



Recomendaciones en Deporte
✓ Por intensidad y duración

✓ Gr x Kg peso

Thomas, Erdman, Burke 2016

Leve
Modera
do (1h)

Intenso 
(1-3 hs)

Muy 
Intenso 
(4-5 hs)

8-12 
gr/Kg/día

5-7 
gr/Kg/día

6-10 
gr/Kg/día

3-5 
gr/Kg/día



Distribución de H de C

• 6,5 gr/kg/día

• 468 gr H de C x día

• 468 gr x 4 Kcal = 1872 Kcal



Proteínas: recomendaciones en deporte



Distribución de Proteínas 

✓ 1,6 gr/kg/día

✓ 1,6 x 72 kg = 115,2 gr Proteínas

✓ 115,2 gr x 4 Kcal = 460,8 Kcal



Distribución de Lípidos

0,5 - 1,0 g/Kg/día

1,0 g/Kg/día

1,0 - 1,5 g/Kg/día

DMA

MANT

AMM



Distribución de Lípidos

➢ 1 gr/kg/día

➢ 72 gr lípidos

➢ 72 gr x 9 Kcal = 648 Kcal



Distribución normal FAO/OMS



Resumen distribución Macronutrientes

RECOMENDACIONES GRAMOS KCAL %

H de C 6,5 gr. / Kg. / día 468 1872 62,8

PROTEINAS 1,6 gr. / Kg. / día 115,2 460,8 15,5

LÍPIDOS 1 gr. / Kg. / día 72 648 21,7

TOTAL 2980,8 100

✓ GET= 2989,96 Kcal/día  ̴ 3000 Kcal/día
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