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La planificacion de la dieta y la suplementacion deportiva es esencial para maximizar el
rendimiento, promover la recuperacion y mantener la salud general de los atletas. Aqui se
presenta una guia detallada sobre como estructurar una dieta deportiva equilibrada y la
integracion de suplementos de manera efectiva.

1. Evaluacién Inicial
A. Analisis de Necesidades Energéticas
1. Gasto Energético Total (GET): Calcula las calorias diarias necesarias en funcion
del metabolismo basal (MB), la actividad fisica y el efecto térmico de los alimentos.
o Férmula de Harris-Benedict (para MB):
= Hombres: MB = 88.36 + (13.4 x peso en kg) + (4.8 x altura en cm) -
(5.7 x edad en anos)
» Mujeres: MB = 447.6 + (9.2 x peso en kg) + (3.1 x altura en cm) - (4.3
x edad en anos)
o Multiplica el MB por el factor de actividad fisica (sedentario, ligero, moderado,
activo, muy activo).
2. Evaluacion de Macronutrientes:
o Carbohidratos: 45-65% del total de calorias.
o Proteinas: 10-35% del total de calorias.
o Grasas: 20-35% del total de calorias.
B. Analisis de Necesidades Nutricionales Especificas
1. Tipo de Deporte: La intensidad y duraciéon del deporte influyen en las necesidades
nutricionales (e.g., deportes de resistencia vs. deportes de fuerza).
2. Objetivos Personales: Pérdida de peso, ganancia muscular, mantenimiento de
peso, etc.
3. Condiciones de Salud: Alergias, intolerancias, condiciones médicas.

2. Planificacion de la Dieta
A. Distribucién de Macronutrientes
1. Carbohidratos: Principal fuente de energia.
o Fuentes: Avena, arroz integral, quinoa, frutas, vegetales, legumbres.
o Distribucién: Alta antes y después del ejercicio para reponer glucégeno.
2. Proteinas: Reparacion y construccion muscular.
o Fuentes: Pollo, pavo, pescado, huevos, productos lacteos, legumbres, tofu.
o Distribucién: Repartir uniformemente a lo largo del dia, con especial énfasis
en la recuperacion post-entrenamiento.
3. Grasas: Energia de reserva y salud celular.
o Fuentes: Aceite de oliva, aguacate, frutos secos, semillas, pescados grasos.
o Distribucién: Moderada en cada comida para evitar digestiones pesadas
pre-entrenamiento.
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B. Planificacién de Comidas
1. Desayuno:
o Ejemplo: Avena con frutas y nueces, yogur griego con miel y semillas de
chia.
2. Almuerzo:
o Ejemplo: Pechuga de pollo a la parrilla con quinoa y verduras al vapor.
3. Cena:
o Ejemplo: Salmén al horno con batata y espinacas salteadas.
4. Snacks:
o Ejemplo: Frutas frescas, barritas de proteinas, hummus con zanahorias.
5. Pre-entrenamiento:
o Ejemplo: Platano con mantequilla de almendras, batido de proteinas con
avena.
6. Post-entrenamiento:
o Ejemplo: Batido de proteinas con leche y frutas, arroz con pollo y vegetales.

3. Suplementaciéon Deportiva
A. Suplementos Basicos
1. Proteina en Polvo: Para apoyar la sintesis de proteinas y la recuperacién muscular.
o Tipos: Suero de leche (whey), caseina, proteinas vegetales (guisante, arroz).
2. Creatina: Mejora la fuerza, potencia y recuperacion.
o Dosificacion: 3-5 g diarios, preferiblemente post-entrenamiento.
3. Aminoacidos de Cadena Ramificada (BCAA): Reducen la fatiga muscular y
promueven la sintesis de proteinas.
o Dosificacion: 5-10 g antes o después del entrenamiento.
4. Beta-alanina: Aumenta la capacidad de rendimiento en ejercicios de alta intensidad.
o Dosificacion: 2-5 g diarios.
B. Suplementos Especificos
1. Multivitaminicos: Para cubrir posibles deficiencias de micronutrientes.
2. Omega-3: Reduce la inflamacion y mejora la salud cardiovascular.
3. Electrolitos: Para mantener el equilibrio de liquidos durante entrenamientos
intensos o prolongados.
o Fuentes: Bebidas isotdnicas, suplementos de electrolitos.
4. Vitamina D: Especialmente importante en climas con poca exposicion solar.
o Dosificacion: 1000-2000 Ul diarios, segun recomendaciones médicas.
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4. Monitoreo y Ajustes
A. Registro de Alimentacion y Rendimiento
1. Mantener un Diario de Alimentos: Anotar todo lo que se consume y las
sensaciones fisicas y mentales durante los entrenamientos y competiciones.
2. Evaluacién Regular: Revisar el diario semanalmente para identificar patrones y
necesidades de ajustes.
B. Consultas Regulares con Profesionales
1. Nutricionista Deportivo: Ajustar la dieta y suplementacion segun el progreso y los
objetivos cambiantes.
2. Entrenador: Integrar la nutricién con el plan de entrenamiento y ajustes basados en
el rendimiento.

Conclusién

Una dieta bien planificada y una suplementacién adecuada son fundamentales para el
rendimiento deportivo éptimo. La clave esta en personalizar el plan segun las necesidades
individuales, el tipo de deporte y los objetivos especificos. Con un enfoque integral y
adaptativo, los atletas pueden maximizar su rendimiento, mejorar su recuperacion y
mantener una salud excelente.
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