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Nutrición y alimentación 
deportiva: principios básicos sobre 
recomendaciones nutricionales.



CONCEPTO DE NUTRICIÓN

Del griego “nutrire”
Proceso por el 

que el organismo aprovecha 
la energía y los nutrientes 

y otros
compuestos de la dieta

con el fin de 
mantener sus funciones.



La NUTRICION en el deportista, 
además:

– mantener un peso y una 
composición  corporal 
adecuada para el óptimo 
rendimiento deportivo.

– maximizar los efectos del 
entrenamiento.

– promover la salud optima 
física y psicológica.

– prevenir la enfermedad.



Ingesta OPTIMA  : 

Energía
Macronutrientes 

energéticos
Vitaminas 
Minerales
Agua

Otros compuestos de la 
dietaEdad, sexo, condición 

de salud, físico‐
deportiva.



Las recomendaciones nutricionales en el 
deporte: población general hacia las 

consideraciones especificas del deportista: 

Vitaminas y minerales Los demás nutrientes

• 1. Ingestas dietéticas 
de referencia (IDR): 

‐ RDA o IR: Ingestas 
recomendadas de 
nutrientes que cubren 
las necesidades 
nutricionales de casi 
casi el 100% de los 
individuos de grupos de 
población específicos.

• 2. Recomendaciones 
nutricionales dieta 
optima

‐ Evidencia científica de 
dieta para la salud 
optima.

‐ Características del 
deportista



“Nutrición para educadores”. Mataix, 2005

Ingestas dietéticas de referencia: RDA o IR 





“Tratado de nutrición”. Vol. III: Nutrición humana en el estado de salud. Gil, 2010

INGESTAS DIETÉTICAS DE REFERENCIA: RDA y IMT

RME IR IA IMT

Ingesta del deportista







Energía. 
Lípidos: Totales, AGS, AGM, AGP, (n‐6, 
n‐3), colesterol, índices calidad de grasa 
dietética.
Proteínas. Calidad proteica.
Hidratos de carbono: Totales, 
complejos, azucares, fibra. Calidad 
glucémica de los alimentos.
Agua y bebidas reposición.
Consideraciones aumento IR vitaminas 
y minerales.
Consideraciones otros compuestos 
alimentos (antioxidantes, ergogénicos).

Recomendaciones nutricionales 
DIETA OPTIMA.



La ingesta adecuada en el deporte supone 
un balance energético adecuado



Glucógeno

Masa muscular

BALANCE ENERGÉTICO: definición 

Proteínas



Situaciones de balance energético:

A) Balance energético EQUILIBRADO

B) Balance energético POSITIVO
Aumento de los depósitos
corporales

MALNUTRICION
POR EXCESO



Situaciones de Balance energético

C) Balance energético 
NEGATIVO

Depleción de los 
depósitos 
corporales grasos y 
proteicos.

MALNUTRICION
POR DEFECTO



Cálculo de las necesidades 
energéticas individuales

–Componentes del gasto energético
–Determinación de las necesidades 

energéticas: 
Fórmulas teóricas, pruebas metabólicas y sensores 

aceleración y frecuencia cardíaca y encuestas dietéticas.



Determinación de las necesidades energéticas

• 1. Formulas teóricas:
Gasto energético mediante 
fórmulas que tienen en cuenta las 
variables que afectan al gasto.

• 2. Pruebas metabólicas:
– Pruebas in vivo que miden la 

liberación de calor, CO2 o la 
medición de los volúmenes 
de oxigeno y CO2.

Calorimetría indirecta.
Agua doblemente marcada.• 3. Sensores aceleración y FC:

– Gasto energético mediante 
detección de movimiento de 
aceleración y 
desaceleración/monitorización 
Frecuencia cardíaca

Acelerómetros
Pulsómetros.

Fórmulas corregidas
METS.

• 4. Estimación de la 
ingesta calórica:

Encuestas dietéticas

Recuerdo 24 horas
Diario dietético/registro pesado.



Energía ingerida - Gasto energético Kcal/díaBalance energético = 

50 – 70 %

Efecto 
termogénico de 
los alimentos (*)

10 – 40 %(*) o Termogénesis inducida
por la dieta

COMPONENTES

GASTO ENERGÉTICO

Gasto energético 
en reposo





Martínez-Sanz, J.M. y col. Motricidad,. European Journal of Human Movement, 2013: 30, 37-52



1. Fórmulas teóricas predictivas:

• Herramientas en la prácticas habitual ante la 
imposibilidad de utilización de métodos más eficaces 
y rigurosos.

• Estudios de correlación de medición del GE por 
técnicas directas (calorimetría, acelerometría, etc).

• Distintas variables como edad, sexo, peso, talla y 
actividad física.



Predicción teórica

ventajas• Uso sencillo
• Sin coste
• Algunas formulas 
corregidas al deporte.

• METS: amplia variedad 
de actividades 
deportivas y sus 
intensidades.

Limitaciones• Gran variabilidad 
individual en relación al 
nivel de condición física, 
destreza, coordinación, 
eficiencia, condiciones 
ambientales, intensidad o 
carácter del esfuerzo.



Martínez-Sanz, J.M. y col. 
Motricidad,. European Journal of Human Movement, 2013: 30, 37-52



Calculo del gasto por actividad física: METS

Calculo de la AF mediante los METS registrados durante 24 horas

MET: Equivalente metabólico: tasa metabólica de una 
actividad frente a la tasa metabólica en reposo.
“La proporción del índice de metabolismo trabajando frente al 
reposo. 
1 MET = 1 kcal* kg de peso * hora.
1 kcal/kg/hora y equivale a la energía consumida por el 
cuerpo en reposo.



Ainsworth BE, Haskell WL, Herrmann SD, Meckes N, Bassett DR Jr, Tudor-Locke C, 
Greer JL, Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon AS. Med Sci Sports Exerc. 2011 
Aug;43(8):1575-81. doi: 10.1249/MSS.0b013e31821ece12.





L/min O2 consumido L/min CO2 producido

Nutrientes
(C‐H)

Proteínas
H. Carbono
Lípidos
Alcohol

+ O2 H20 + CO2 + ENERGÍA (ATP + calor)

Calorimetría indirecta: determinación del gasto energético 
mediante la cuantificación de la cantidad de O2 consumido y CO2 
producido en las reacciones de oxidación

2. Pruebas metabólicas: Medida del gasto energético 
“In vivo”:



La CI asume que:

• Todo el O2 consumido se utiliza en el
metabolismo oxidativo.
• Todo el CO2 espirado deriva de la completa
oxidación de los combustibles.
• Todo el N2 resultante de la oxidación proteica se 
recoge y mide en orina.



CALORIMETROS: REPOSO Y MOVIMIENTO



Del Coso, J., Hamouti, N., Ortega, J. F., & Mora-Rodriguez, R. (2010). Aerobic fitness determines whole-body fat 
oxidation rate during exercise in the heat. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism = Physiologie Appliquee, 
Nutrition Et Metabolisme, 35(6), 741- 748.

CALCULO DEL GASTO ENERGÉTICO EN REPOSO



Equivalente calórico medio del oxigeno = 4.825 kcal/L.
Ej, Consumo de 4 litros de O2 en 10 minutos, 
cual es la producción energética?

Para calcular el Gasto energético, se utilizan 
los EQUIVALENTES CALORICOS DEL OXÍGENO:



COCIENTE RESPIRATORIO (CR o RQ):
Es la relación del volumen de CO2 producido entre el volumen de O2

consumido por unidad de tiempo

• Este método:
– Refleja la proporción de sustratos 
oxidados y requiere la determinación 
de la cantidad de O2 y de CO2

empleado en los procesos de 
oxidación.

C.R. (RQ) = V CO2
V O2



COCIENTE RESPIRATORIO (RQ)
• Carbohidratos: cuando se oxidan completamente, el  consumo 

de VO2 es = a la producción de CO2

Ej. Glucosa:
C6H12O6 + 6 O2                       6 CO2 + 6 H2O+36 ATP + calor

CR=1

• Lípidos: cuando se oxidan, el VO2 consumido 
sobrepasa al VCO2 formado. 

Ej. Oxidación palmítico 
CH3‐(CH2)14‐COOH + 23O2 16 CO2 + 16 H2O + 129 ATP + Calor 

• 16/23=0.695
CR=0.7



Ventajas

• Precisa, objetiva, 
directa, adaptada a las 
características 
individuales.

Limitaciones

• Equipos, calibrado de 
gases, ecuaciones 
utilizadas, condiciones de 
medida (TMB).



Agua doblemente marcada

• Empleo de dos isótopos: 2H y 18O.
• Mide el recambio de agua y la producción de 

CO2 (2H2O y H2
18O).

• Muestras recogidas en saliva, orina, sangre.
• Proporción de cada isótopo eliminado da la 

medida de CO2 producido.
• Permite medir gasto energético 
a lo largo de 2-3 semanas, 
condiciones “in vivo”. 

.....

...
.

2. PRUEBAS METABÓLICAS:
Medida del gasto energético “In vivo”:



Medición de la frecuencia y la magnitud de las aceleraciones y 
desaceleraciones de los movimientos corporales.
Ventajas: Medida directa, bajo costo, manejo fácil.

3. Sensores aceleración y frecuencia cardíaca.
3.1. Acelerometría



Detectores y microprocesadores 
que miden los movimientos y los 
traducen a señal cuantificable 
(Cuentas/minuto)

Movimiento: el cuerpo se 
acelera en proporción a la 
fuerza muscular.

Relación lineal entre 
aceleración/fuerza muscular  y 
consumo de oxígeno.

La acelerometría asume que:

Cálculo del Gasto asociado al 
movimiento.

(Cuentas/minuto) = kcal/minuto.

Equivalente calórico del oxígeno
1 L: 4, 82 kcal.



3. Sensores aceleración y FC: Monitores de frecuencia 
cardíaca
3.2. Pulsómetros

Registro de la frecuencia cardíaca 
mediante telemetría. 
Transmisor: banda elástica al tórax
Receptor fijado en la muñeca.

Ventajas: Bajo coste, manejo sencillo, total 
libertad de movimiento.

Limitación: otros factores que afectan a la frecuencia cardíaca: 
parámetros como el estrés emocional, la ansiedad, el nivel de 
aptitud física.



a) el incremento de la FC es 
proporcional al consumo 
de O2 durante el ejercicio.

El registro de la FC asume que:

b) Relación FC‐O2: edad, sexo, 
Estado nutricional, actividad 
física.

c) Se deben hacer curvas de 
calibración individual en 
condiciones que simulen la 
actividad con Calorimetría 
indirecta.



4. Otra posibilidad de determinación de las 
necesidades energéticas: ESTIMACION INGESTA 

CALORICA

• Peso, composición corporal 
y somatotipo adecuado al 
deporte y estable.

• Rendimiento adecuado.

• El conocimiento de lo que 
ingiere pueda dar muchas 
pistas sobre lo que 
necesita.

• Eficiencia fisiológica de la 
utilización de sustratos y 
adaptación del gasto a la 
ingesta.

Encuestas 
cuantitativas
aplicadas en 

diferentes momento 
de la época 
deportiva.













Ejemplo: Calculo del GE mediante METS.
Varón 23 años, 85 kg, 192 cm, baloncesto‐base.

Nº
horas

Actividad Gasto energético

24



Conceptos básicos en nutrición y 
alimentación deportiva: 
necesidades nutricionales

Macronutrientes energéticos
Vitaminas y minerales



Macronutrientes energéticos:

Utilización de sustratos en el ejercicio
Hidratos de carbono
Proteínas
Grasas







Necesidades nutricionales:
hidratos de carbono 

‐ Formas químicas generales.
‐ Función mayoritaria.
‐ Los hidratos de carbono en el ejercicio:

‐ Consumo de glucosa por la fibra muscular
‐ Reserva de glucosa
‐ HC para mejorar el rendimiento deportivo
‐ Necesidades en el deporte

‐ Los hidratos de carbono de la dieta:
‐ Índice glucémico y carga glucémica



Tipo (GP) Subgrupos Principales componentes

Azucares
(GP 1-2)

Monosacáridos
Disacáridos

Polioles

Glucosa, fructosa, galactosa.
Sacarosa, lactosa, maltosa.
Sorbitol, manitol, xilitol, lactitol,
eritriol, isomaltitol, maltitol.

Oligosacárido
s (GP 3-9)

Maltooligosacaridos
(α− glucanos)
No α−glucanos

Maltodextrinas
Rafinosa, estaquiosa, fructo y
lacto oligosacáridos, polidextrosa,
inulina.

Polisacáridos
(GP ≥ 10)

Almidonáceos o
glucemicos (α−
glucanos)
No almidonáceos o no
glucemicos(no α−
glucanos)

Almidón: Amilosa, amilopectina.

Celulosa, hemicelulosa, pectina,
xilanos, gomas, mucilagos y
otros.

Clasificación primaria de los hidratos de carbono (“Join FAO/WHO Expert Consultation on
Carbohydrates” 1997).  Adaptado de: Cummings JH, Stephen AM, 2007 .



Función mayoritaria: 



Origen y destino de la glucosa en el ejercicio: 







Recomendaciones nutricionales 
en diferentes tipos de 
situaciones deportivas:



Situación Cantidad de HC Pautas sobre el tipo y 
tiempo de ingesta

Adaptado de: Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H., & Jeukendrup, A. E. (2011). Carbohydrates for training and 
competition. Journal of Sports Sciences, 29 (1), S17-27. 
Jeukendrup, A. E. (2010). Carbohydrate and exercise performance: The role of multiple transportable carbohydrates. Current 
Opinion in Clinical Nutrition and Metabolic Care, 13(4), 452-457.



Situación Cantidad de HC Pautas sobre el tipo y 
tiempo de ingesta



Situación Cantidad de HC Pautas sobre el tipo y 
tiempo de ingesta



Extraído de: “Alimentación y Nutrición humana” Vol. I. José Mataix, 2003.

Tipo de HC Fuentes alimentarias

Glucosa

Fructosa

Lactosa

Sacarosa

Almidón
Los demás….

Maltodextinas



Índice glucémico y  carga glucémica de los alimentos

IG: Aumento de glucemia producido por un alimento en comparación
con un patrón de referencia (glucosa/pan blanco)



La ingesta de un alimento con alto IG: 

Hiperglucemia
Hiperinsulinemia



Tipo de almidon

Atrapamiento fisico del 
Hc en el alimento 

Viscosidad de la fibra

Contenido de grasa

Contenido de proteína

Procesado 
del alimento

Cocción del alimento

Factores que influencian el IG de un alimento

Velocidad de digestión y absorción de los 
hidratos de carbono presentes en un alimento



CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS SEGÚN IG



Ejemplo de ÍNDICE GLUCÉMICO DE ALGUNOS ALIMENTOS
Productos de pastelería IG (Glucosa =100)
Croissant 67
Rosquillas   76
Pastas de té 92

Bebidas
Refrescos de cola 63
Fanta, refresco de  68

Zumos
 Zumo de manzana  40
Mosto, zumo de uva,  48
Zumo de naranja  50

Panes
Pan de leche 63
Panblanco de trigo 70

Cereales y galletas
Cereales tipo All‐Bran  42
Cereales achocolatados   84
Cornflakes 81
Cereales tipo Muesli 66
Cereales de trigo integral t 84
Digestives  59
Galletas Principe  73

Productos lácteos
Natillas caseras 43
Helado de nata y leche 61
Leche entera  27
Leche, desnatada 32
Yogurt, normal de sabores 36
Yogur de frutas y azúcar  33

IG (Glucosa =100)
Frutas

Manzanas  38
Plátano 52
Kiwi 53

Naranja  42
Pera 38

Legumbres remojadas y hervidas
Alubias blancas  31

Garbanzos 28
Lentejas 29

Guisantes secos 39
Pasta hervida

Macarrones simples 47
Tallarines secos 61
Spaguetis blancos  61

Frutos secos
Anacardos  22
Cacahuetes 14

Palomitas ‐Simples 55
Patatas fritas, Chips  54

Azúcar y miel
Miel  55

Sacarosa 68
Vegetales cocinados

Alubias verdes 79
Guisante verde  48

Calabaza 75
 Maiz dulce 60
Remolacha  64
Zanahoria 47
Patata  50

Fuente: International table of glycemic index and glycemic load values:  Am J Clin Nutr, 2002;76, 5‐56.

Base de datos en web de IG: www.glycemicindex.com/



CARGA GLUCEMICA DE LOS ALIMENTOS 
Es el IG corregido para la cantidad de alimento.

.

La CG refleja por lo tanto el tipo y la cantidad
de los HC de la dieta (Hca*IG)/100

27HC*95IG
/100
=25

25HC*55 IG/100 
= 13

Porción de consumo individual:
Baja 0-10
Moderada 11-19
Elevada 20+



Necesidades nutricionales:
proteínas

‐ Funciones generales.
‐ Las proteínas en el ejercicio:

‐ Utilización de aminoácidos en el ejercicio
‐ Necesidades en el deporte
y recomendaciones especiales.
‐ Dieta hiperproteica.
‐ ‐ Suplementación proteica









Adaptado de: Rodriguez, N. R., Di Marco, N. M., & Langley, S. (2009). American college of sports  medicine 
position stand. nutrition and athletic performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 41(3), 709-731. 
Urdampilleta, A., Vicente-Salar, N., & Martínez Sanz, J. M. (2012). Necesidades proteicas de los deportistas y 
pautas diétetico-nutricionales para la ganancia de masa muscular. Rev Esp  Nutr Hum y Diet, 16(1), 25-35. 













Necesidades nutricionales:
lípidos

‐ Formas químicas.
‐ Funciones generales.
‐ Los lípidos en el ejercicio:

‐ Consumo de ácidos grasos por la
fibra muscular
‐ Necesidades en el deporte.
‐ Fuentes alimentarias para el deportista.





















FUNCIONES GENERALES
• Cofactores en muchas rutas metabólicas (producción de 

energía, síntesis de hemoglobina, etc.
• Mantenimiento de la salud ósea, función inmunológica, 

protección contra el daño oxidativo.
• Síntesis y reparación del tejido muscular durante la 

recuperación post‐ejercicio y lesiones, etc.

Necesidades nutricionales:
micronutrientes



Necesidades nutricionales:
vitaminas

Características y tipos.
Funciones generales para el ejercicio
Necesidades en el deporte
Carencia vitamínica y deportista de riesgo
Suplementación vitsmínica
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¿Como alcanzar las necesidades?



• Las necesidades superiores de los deportistas 
se compensan con ingestas más elevadas 
siempre que sigan una 

ALIMENTACIÓN ADECUADA al deporte que 
realicen (variada y suficiente). Requiere 
VOLUNTAD del deportista.





Deportistas de riesgo:
• Los deportistas con mayor riesgo de déficit de 
micronutrientes:
– restringen la ingesta de energía.
– realizan severas practicas dietéticas para perder 
peso.

– consumen dietas con una alta cantidad de 
hidratos de carbono y baja densidad de 
micronutrientes.

Considerar la 
suplementación general.







‐ Vitamina D.
‐ Metabolismo calcio y fósforo.
‐ Recientemente: Expresión génica, síntesis de compuestos,

crecimiento celular, etc. Función muscular.
‐ Riesgo niveles suboptimos en deportistas: exposición solar,.

dietas inadecuadas, necesidades más elevadas.
• Suplementación Vitamina D in deportistas con niveles sub optimos: 

rendimiento deportivo, en particular, la fuerza, potencia, tiempo de 
reacción y el equilibrio.



Necesidades nutricionales:
minerales

‐ Tipos.
‐ Funciones generales.
‐ Minerales y práctica deportiva.

‐ Necesidades en el deporte.
‐ Minerales de especial interés:
‐ Índice glucémico y carga glucémica
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Minerales de interés: 



Como mejorar el aporte de hierro

Consumo hierro más 
biodisponible

Mejorar la absorción de hierro:  
ingerir conjuntamente fuentes de 
vitamina C y otros ácidos orgánicos 
(frutas y verduras).

• KKK

Considerar otras fuentes de hierro 
menos biodisponible pero con mas 
cantidad

Considerar la suplementación









Alimentación 
adecuada (variada y 

suficiente)



Ayudas ergogénicas

¿Que son y
para que sirven?





III ‐ PARTE



Evidencia científica sobre la eficacia y 
seguridad de ayudas ergogénicas

• Instituto australiano del deporte:
• http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supp
lements
– Clasificación ayudas por nivel de  evidencia 
científica.

• NUDECO: blog de Nutrición deportiva con 
actualizaciones constantes.

http://nudeco.blogspot.com.es/



http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition/supplements/classification_test
11/10/2013





Hay que tener en cuenta: 
• Biosdisponibilidad.
• Excreción.
• Umbral de almacenamiento, 

utilización celular.
• Variabilidad fisiológica individual.
• Expresión génica.
• Limitaciones de 
estudios con 
deportistas 
(condiciones, 
variables confusión,
Parámetros biológicos 

de medida)

Compuesto X

Acción fisiológica 
directa o indirecta de 
interés en el deporte.

X





Ayudas ergogénicas nutricionales

Ayudas ergogénicas 
hidrocarbonadas

• Ayudas ergogénicas lipídicas





Asegurar aporte 
Recomendado 
población 
general



y fitoesteroles:

Estructura química
similar colesterol.

Zarzaparrilla





En el marco de la dieta.



Proteína de suero

‐ Ampliamente utilizado para ganancia de masa muscular después del 
entrenamiento.
‐ Elevado potencial anabólico: composición de aminoácidos necesarios a la 
síntesis proteica, rápida digestión y absorción.
‐ Seguro en la recuperación del glucógeno y proteína muscular.
Protocolo: utilizar proteína hidrolizada de suero, unido a HC (proporción de 
HC/P de 3‐4/1.
Ejemplo mismo deportista: batido recuperador:
85 kg: tomar 1‐1,2 g  de HC (85g) +  28g de proteínas.







Recuperación muscular post‐esfuerzo, 
interesante añadir al  batido recuperador 
dosis de 0,01g/kg 
(50% leucina, 25% isoleucina y 25%valina).







La ingesta crónica no aumenta
sus cantidades en el músculo



Si la dieta es deficitaria en cantidad o calidad: 
suplemento conjunto 

multivitamínico y multimineral





Quercetina
• Aumento rendimiento deportes de resistencia.
• Influencia potenciales en la inflamación 
post‐ejercicio, el estrés oxidativo, sistema inmune.
Resultados contradictorios, pero mejores cuando: suplementación con 
quercetina se combina con otros polifenoles y componentes de los 
alimentos antioxidantes:

Reducción  de la inflamación inducida por el ejercicio y 
la respuesta oxidativa el estrés en los atletas, 
con el aumento de la función inmune innata.
Efecto con poca magnitud. Más estudios.











Probióticos
• alimentos probióticos son alimentos con microorganismos vivos: 

lactobacillus acidophilis and bifidobacterium bifidum. que 
permanecen activos en el intestino y modifican la población 
bacteriana ejerciendo influencia sobre el sistema inmune:
– Mejoría en atletas cansados con el sistema inmune afectado (Clancy, 

2006).
– Reducción de infecciones del tracto respiratorio superior, en atletas 

maratón, ciclistas (Cox, 2008; West, 2011).
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