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RESUMEN

La aplicacién practica de la nutricién para la mejora del rendimiento deportivo del atleta
se lleva usando desde hace relativamente poco tiempo. Desde la Antigua Grecia ya se
usaban distintos protocolos de ingesta dietética en funcion del deporte practicado pero
no es hasta la actualidad cuando esos protocolos estan respaldados por base
cientifica solida.

Gracias a los diferentes estudios realizados tanto en el campo de la nutricibn como de
la fisiologia del movimiento, hoy en dia comprendemos que la organizacion y
estructuracion del musculo esquelético, asi como del resto de aparatos que conforman
el organismo, es fundamental para analizar el desgaste producido por el esfuerzo
fisico, hasta el punto de producir un distinto gasto energético y demandar diferentes
requerimientos nutricionales en funcién de la practica deportiva llevada a cabo por
parte del individuo.

La informacién aportada por el estudio del cuerpo humano a lo largo de la historia
permite conocer con exactitud cuéles son aguellos aspectos importantes a tener en
cuenta en el atleta, siendo: la hidratacién junto con la reposicién de sales minerales, la
cantidad de energia ingerida (Kcal), y la distribucion porcentual entre los tres grandes
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y lipidos). Es por ello que el deportista
ha de cubrir rigurosamente sus necesidades tanto energéticas como nutricionales para
poder conservar y mejorar el estado de salud y el rendimiento deportivo.

Palabras clave: fisiologia, nutricion deportiva, macronutrientes, requerimientos
energéticos y nutricionales.

ABSTRACT

The practical application of sports nutrition for the improvement of athletic performance
of the athlete has been used for a relatively short time. Since Ancient Greece, different
dietary intake protocols were already used depending on the sport practiced, but it is
not until now that these protocols are backed by a solid scientific basis.

Thanks to the different studies carried out both in the field of nutrition and the
physiology of movement, nowadays we understand that the organization and
structuring of the skeletal muscle, as well as the rest of the devices that make up the
organism, is fundamental to analyze the wear and tear produced by physical effort, to
the point of producing a different energy expenditure and demanding different
nutritional requirements depending on the sports practice carried out by the individual.

The information provided by the study of the human body throughout history allows
knowing exactly what are the important aspects to consider in the athlete, being:
hydration together with the replacement of mineral salts, the amount of energy ingested
( Kcal), and the percentage distribution among the three large macronutrients
(carbohydrates, proteins and lipids). That is why the athlete must rigorously meet their
energy and nutritional needs in order to preserve and improve health status and sports
performance

Key words: physiology, sports nutrition, macronutrients, energy and nutritional
requirements.



1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), define nutricion como “la ingesta de
alimentos en relacién con las necesidades dietéticas del organismo”. Recalca que “una
buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico
regular) es un elemento fundamental de la buena salud” (OMS, 2018). Por tanto,
habria que prestar especial atencién a aquellos individuos de la poblacién que por su
condicion les resulta imprescindible una pauta dietética especializada y concreta. Los
deportistas son un grupo de la poblacién con necesidades dietéticas especiales y, por
ello, en este trabajo introducimos el término de nutricion deportiva que podemos definir
como estrategias dietético-nutricionales que sirven para mejorar el rendimiento del
individuo concreto que realiza ejercicio fisico de forma habitual, ya sea a nivel de
competicion o a nivel amateur (Gil, 2014).

El Anuario de Estadisticas Deportivas (2017) realizado por el Ministerio de Educacion,
Cultura y Deporte, cifra en 3,6 millones en 2016 el numero total de licencias federadas
deportivas, un 2,3% mas que el afio anterior. Correspondiendo el 78,5% a hombres y
el 21,5 restante a mujeres. 15 deportes concentran la mayoria de las licencias
federadas deportivas en 2016 (Futbol, Baloncesto, Judo, Caza, Golf, Montafia y
escalada, Balonmano, Tenis, Ciclismo, Atletismo, Voleibol, Karate, Natacién, Padel y
Patinaje). La cifra de Deportistas de Alto Nivel en 2016 fue de 3.586.133
Correspondiendo el 64,6% a hombres y el 35,4% a mujeres.

La Encuesta de Habitos Deportivos en Espafia (2015) muestra que el 53,5% de la
poblacion de 15 afios en adelante practicé deporte en el Gltimo afio. De ellos el 86,3%
con gran intensidad, al menos una vez por semana. Siendo los porcentajes entre
hombres y mujeres menos dispares como en el caso de deportes federados. En este
caso las modalidades mas practicadas son gimnasia (19,2%), carrera a pie (10,6%),
ciclismo (10,3%), natacion (8,4%), musculacién y culturismo (8,2%) y futbol (11,7%).

A su vez, la Encuesta de Presupuestos Familiares (2016) estima que la practica
deportiva generé un gasto por persona de 97 euros anuales. Del mismo modo, el
gasto publico en 2016 vinculado al deporte se desglosa en tres apartados: gasto por
parte de la Administracibn General del Estado 139 millones de euros, por la
Administracion Autonémica 299 millones de euros y por parte de la Administracién
Local 2.115 millones de euros.

Con los datos anteriores concluimos que el porcentaje de personas que realizan
deporte de manera frecuente, tanto a nivel de aficionado como a nivel profesional es
suficiente como para dar importancia a la ingesta adecuada tanto de energia como de
nutrientes por parte de estos individuos.



2. OBJETIVOS

El objetivo principal de este trabajo es analizar las necesidades energéticas y
nutricionales de una serie de deportistas para confeccionar una progresiéon de menus
adaptados a las particularidades de los entrenamientos y las caracteristicas de la
competicibn de cada deportista seleccionado, con la finalidad de mejorar el
rendimiento deportivo y calcular el coste total econdmico de cada uno de los mendus.

Como objetivos secundarios se marcan; recopilar informacion actualizada y de calidad
sobre nutricion deportiva, analizar la importancia de las rutas metabdlicas que se
pondran en marcha como consecuencia de la practica deportiva, clasificar los distintos
tipos de ejercicios fisicos en funcibn de la fisiologia y anatomia implicada
mayoritariamente en la realizacion del esfuerzo, sintetizar la informacién obtenida en la
busqueda bibliografica sobre el tema a investigar y establecer las condiciones
indispensable de los menls que se van a confeccionar en funcion de las
caracteristicas particulares de cada sujeto participante en el trabajo.

3. MATERIAL Y METODOS

Para conseguir los objetivos indicados ha sido necesario, en primer lugar, realizar una
profunda revision de la bibliografia especializada en temas relativos a la nutricién y el
deporte. Esta revision se ha centrado especialmente en los aspectos basicos de la
nutricién deportiva y en los requerimientos energéticos y nutricionales en funcién del
deporte practicado. Se han seleccionado aquellos estudios llevados a cabo en
humanaos.

En la segunda etapa del trabajo, se ha entrevistado a cuatro deportistas cuyas
diferencias en sexo, edad, deporte practicado, categoria 0 posicién en el equipo (en
caso de pertenecer a uno), obligan a diferenciar las necesidades energéticas y
nutricionales, y, en consecuencia, a adaptar la dieta para obtener el mayor beneficio
posible de la misma. Los cuatro deportistas seleccionados son practicantes de fatbol
11, tenis de campo, atletismo (maratoniano) y natacién artistica.

Llegados a este punto, ha sido necesario una busqueda bibliografica mas especifica
sobre las peculiaridades de los diferentes deportes escogidos, los requerimientos
energéticos y nutricionales durante la temporada de competicion y dias antes de tener
lugar la misma. El Anexo | recoge las entrevistas realizadas con el fin de conseguir la
informacion necesaria para elaborar las dietas correspondientes, esto es: peso, talla,
edad, sexo, deporte practicado, categoria actual, volumen e intensidad de
entrenamiento y tiempo semanal dedicado, caracteristicas de la competicion vy
experiencia profesional.

Para la elaboracion de las dietas se ha partido de una dieta tipo pensada para un
individuo sano de 30 afos de edad, 83 kg y 1,90m de altura, que practica deporte
habitualmente (Tabla 3.1).



Tabla 3.1 Resumen de las caracteristicas de la muestra seleccionaday el individuo tipo

Sexo Edad (afios)  Peso (Kg) Altura (m) Deporte Necesidades energéticas (kcal)
Varon 30 83 1,90 Amateur 3.033
Varon 20 74 1,77 Fatbol 11 2.841
Mujer 20 77 1,68 UGG 2.766
campo
Varon 56 63 1,63 Atletismo 2.123
Mujer 18 52 1,63 Natacion 2.355
artistica

Fuente: elaboracién propia.

Aplicando el Sistema de Intercambios usando el programa EasyDiet, asi como la
formula de Harris-Benedict® corregida por el factor de actividad® propuesto por la
Organizacién Mundial de la Salud, se han calculado las necesidades energéticas y
nutricionales del individuo tipo, y se han establecido en base a ello las caracteristicas
de la dieta a pautar. Del mismo modo, se han establecido las necesidades y las
caracteristicas de las dietas de los deportistas seleccionados, adaptando el resto de
dietas propuestas para su posterior valoracién econémica. Para ello, se ha establecido
como fecha de competicién para todos los deportistas el 13 de junio de 2018, de tal
manera que la dieta cubriria dos semanas antes de la competicién. Asi, se han
realizado un total de 5 dietas las cuales cuentan con una progresion de 2 semanas y
de 5 ingestas por dia propuesto. Manejando finalmente un total de 350 ingestas (70
dias programados).

Una vez establecidas las dietas, empleando la hoja de calculo Excel se han analizado
desde el punto de vista econémico. Para ello se ha realizado una base de datos de los
alimentos presentes en todas las dietas, cantidades totales expresadas en kilogramos
o litros, el precio por kilogramo o litro del alimento en mercados accesibles a todos los
deportistas seleccionados, y a la poblacién general, comparando calidad y precio en
cada alimento. Los precios han sido recogidos de forma presencial en cuatro
supermercados de la provincia de Valladolid (Mercadona, Carrefour, Lidl y Dia) y
mediante la web en ciertos casos. ElI Anexo VII recoge los 360 precios (cuatro por
producto) obtenidos de las visitas personales a los cuatro establecimientos.
Finalmente, en cada caso se ha descartado el precio maximo y minimo, utilizando el
precio medio de los dos restantes como referencia para calcular el coste final de cada
una de las dietas propuestas.

! Férmula de Harris-Benedict:
Hombres = 66,473 + (13,751 x P) + (5,0033 x T) — (6,7550 x E)
Mujeres = 655,1 + (9,463 x P) + (1,8 X T) — (4,6756 X E)

% Factor de actividad (OMS):

Sedentarias: MB x 1,2

Ligeramente activas (ejercicio fisico a intensidad leve de 1 a 3 veces por semana): MB x 1,375
Moderadamente activas (ejercicio fisico de 3 a 5 veces por semana): MB x 1,55

Muy activas (ejercicio fisico de 6 a 7 dias por semana): MB x 1,725

Altamente activas (ejercicio fisico a intensidad elevada diariamente o actividad laboral intensa): MB x 1,9



Para realizar las dietas se han tenido en cuenta los siguientes aspectos:

— Relacion calidad precio: se han seleccionados aquellos alimentos ofertados
con un precio razonablemente econémico pero sin descuidar la calidad de los
alimentos.

— Temporada: respecto a la fruta y verdura se ha empleado el calendario
propuesto por El Granero Integral® por ser visual, sencillo y accesible para
todos los participantes, como modelo para escoger aquellos alimentos de
temporada, teniendo en cuenta que las dietas transcurren entre la ultima
semana de mayo Y la primera de junio. Los alimentos que estén en temporada
tendran una mayor calidad nutricional y organoléptica y un precio mas
asequible que en cualquier otra época del afio.

— Variedad y coherencia: la dieta ha de ser variada en cuanto a alimentos, pero
también se tendra en cuenta que cuando preparamos recetas solemos guardar
una parte para mas dias de la semana. Por tanto en las dietas habra
repeticiones de comidas.

Teniendo en cuenta las premisas citadas, las dietas de los deportistas respecto a la
dieta tipo deben diferir lo menos posible en cuanto a alimentos incluidos, las
diferencias vendran dadas por las cantidades ingeridas en cada caso particular y el
momento de ingesta de alimentos concretos, de cara a mejorar el rendimiento en la
competicion.

El trabajo se estructura en diez apartados y siete anexos. Junto con los apartados
dedicados a la justificacion, objetivos y metodologia, el cuarto se centra en recoger la
informacién histérica que se ha podido encontrar sobre el tema, el siguiente apartado
profundiza en los aspectos relacionados con la fisiologia y la anatomia del cuerpo
humano, de esta manera conociendo con que estructuras actia y cémo las utiliza
nuestro organismo de forma eficiente, podremos establecer las bases de una dieta
adecuada para cada individuo. El sexto epigrafe entra en materia y se centra en la
bibliografia hasta el momento con base cientifica relevante sobre nutricion deportiva.
En el séptimo apartado se comienza a abordar la parte practica del trabajo
describiendo al sujeto tipo y el resto de participantes, y desarrollando las
caracteristicas que ha de tener cada dieta propuesta para cada deporte. En el
siguiente epigrafe se realiza el andlisis econémico de cada menu de dos semanas por
participante y se establecen comparaciones entre los resultados obtenidos. El
penultimo apartado consta de las conclusiones extraidas del desarrollo tanto de la
parte tedrica como de la parte practica del trabajo. Finalizando con la bibliografia y los
correspondientes anexos donde se encontraran todos los célculos realizados, con las
férmulas utilizadas y las entrevistas.

® El Granero Integral (https://www.elgranero.com/) es una tienda ubicada en Madrid cuya
pagina web contiene recetas, consejos sobre alimentacién y entre el material que ofrece se
encuentran unos calendarios mensuales dénde se puede observar de forma visuales las frutas,
verduras y hortalizas de temporada.



https://www.elgranero.com/

4. NUTRICION Y DEPORTE: ANTECEDENTES

El término dietética deriva del griego diaita. Su sentido original era mas amplio que el
actual. Abarcaba desde la alimentacién hasta el estilo de vida, y tenia seis pilares
fundamentales: alimentacion, ejercicio, bafios, actividad sexual, evacuaciones y suefio
(Onzari, 2014). De hecho, en la Antigua Grecia aparecen las primeras referencias
escritas conocidas que relacionan el rendimiento deportivo con el tipo de dieta
consumida. En ellos, se recogen las diferentes formas de alimentarse de los atletas
gue participaban en los primeros Juegos Olimpicos (Olimpia, 776 a.C). Luego, la
preocupacion por la alimentacion en la actividad fisica, es posible que ya fuera
relevante en la edad de oro de Grecia (siglos V-IV a.C). Es entonces cuando se
empieza a dar importancia y a poner en practica la eleccién de ciertos alimentos para
mejorar el desempefio deportivo de los atletas.

Los entrenadores encargados de preparar a los atletas para los Juegos Olimpicos
(hasta ser suprimidos en el 393 a.C) se llamaban paidotribos y realizaban
recomendaciones sobre la alimentacion a seguir por los atletas. Generalmente
aconsejaban un régimen hiperproteico (Federacion Espafiola de Medicina Deportiva,
2016), basado en carnes de animales de todo tipo (en funcién de la especialidad
deportiva practicada; cabra, vaca, toro, bueyes), quesos, trigo, higos secos y licores,
asi como ciertas “pocimas” secretas (que hoy conocemos como ayudas ergogeénicas).
Un ejemplo clasico de atleta griego seria Milén de Crotona, el luchador de fuerza que
gand cinco Juegos olimpicos consecutivos. En los textos antiguos se cuenta que dicho
atleta consumia “nueve kilogramos de carne, nueve kilogramos de pan y ocho con
cinco litros de vino diariamente”, segun los autores Ateneo y Pausania (Onzari, 2014).

También se encuentran referencias en los textos de Hipocrates (460-377 a.C),
concretamente en su obra “El Régimen en la Salud”, y en los del griego Galeno (siglo |
a.C) (Magéan, 2015). Ambos aunaban alimentacion y actividad fisica para conseguir
una buena salud. Hipécrates, en sus textos, hablaba de plétora cuando habia un
exceso de alimentos y un defecto de ejercicio y de vacuidad en el caso contrario, pues
el autor entendia la salud como un equilibrio entre lo que nutre, los alimentos, y lo que
desgasta, generalmente el ejercicio (Dunford, 2010).

Estos conocimientos, puestos en practica posteriormente por los entrenadores de los
gladiadores en la antigua Roma, fueron olvidados tras la caida del Imperio Romano (S.
V d.C). En esta etapa existe poca informacién fiable acerca de la alimentacion de los
deportistas. Segun Onzari (2014), el culto al cuerpo de las antiguas civilizaciones y la
preocupacién por la salud, caracteristicas primero de los griegos y posteriormente de
los romanos, se deja a un lado.

Los postulados hipocraticos estuvieron en vigor hasta el siglo Xll, cuando en
Occidente surge una nueva corriente de pensamiento en torno a la dietética de la
mano de Averroes, Avicena, Rhazes y Ali-Abbas. Siguiendo esta corriente, los dos
principios bésicos en los cuales se fundamentaba la alimentacién era el de necesidad,
consumir cuando el cuerpo lo requiriese, y el de uniformidad, puesto que la variedad
dificultaba una digestion arménica (Onzari, 2014).

En el siglo XIX se hicieron numerosas contribuciones gracias al cientifico Max Rubner,
quien explicé procesos metabdlicos, higiene y termogénesis animal.



En el afio 1909 el sueco Fridtjof Nansen puso en evidencia la relevancia de los
hidratos de carbono para la actividad fisica intensa. Y en el afio 1911 Nathan Zuntz
determind el papel de la grasa corporal como fuente de energia. Los primeros estudios
sobre nutricion deportiva realizados en Suecia en 1930, se centraban en el
metabolismo de las hidratos de carbono y las grasas (Dunford, 2010). En 1967,
gracias a la realizacién de biopsias musculares, se pudo descubrir la importancia del
glucégeno muscular.

A finales del siglo XIX y principios del XX se comienza a relacionar, primero de una
forma totalmente empirica y luego, como consecuencia de la investigacion cientifica, la
alimentacion y nutricion con el rendimiento fisico. En concreto, en 1897 se organizo el
primer Maraton de Boston. Debido a ello se sembrd la duda acerca de aquellos
alimentos que debian tomar los participantes y los procedimientos que se debian llevar
a cabo para cada ingesta. También se discuti6 sobre la idea de incluir ciertas
cantidades de alcohol antes y durante el ejercicio (método practicado en la Antigua
Grecia).

A mediados del siglo XX durante la Guerra Fria, la Union Soviética llevo a cabo en
secreto estudios nutricionales y dietéticos para conseguir la supremacia en el deporte
de sus atletas en los Juegos Olimpicos.

En torno a 1970, los investigadores especialmente de EE.UU, comenzaron a asentar
en las universidades, laboratorios para el estudio de la fisiologia del ejercicio. Los
deportistas de mayor interés para el estudio de la fisiologia fueron los corredores de
fondo y los ciclistas, ya que las condiciones de dichos deportes eran facilmente
reproducibles en el laboratorio.

Al mismo tiempo, se desarrollaron laboratorios de caracteristicas similares a los
implantados en las universidades, en centros militares y de adiestramiento de
astronautas para comprender y mejorar la condicién fisica. Las primeras
investigaciones realizadas en dichos laboratorios se centraron en los hidratos de
carbono. Mas tarde las investigaciones intentaron aportar conocimiento sobre las
proteinas y su papel en la fisiologia del ejercicio, pero estos estudios resultaban mas
costosos. Por ello, los resultados se obtuvieron de pruebas de ensayo-error en los
propios sujetos, sin utilizar marcadores bioldgicos adquiridos en los laboratorios.

A partir de 1980, tras los datos obtenidos de los laboratorios, comenz6 una etapa de
colaboracion entre fisiélogos del ejercicio y nutridlogos. Estos ultimos se encargan de
la informacion cientifica en recomendaciones practicas para el atleta. Es entonces
cuando se comienza a hablar del campo de la nutricion deportiva, aunque hasta mas
tarde no se desarrollaria como especialidad.

La orientacion inicial de esta nueva especialidad, tanto en la investigacién como en la
puesta en practica, estaba dirigida a los deportes de resistencia. No serd hasta 1990
cuando se empiezan a reconocer el entrenamiento de fuerza como parte fundamental
del acondicionamiento fisico, incluso para atletas de resistencia. Inicialmente, antes de
esta fecha, los deportistas dedicados a la resistencia se centraban en el consumo de
hidratos de carbono, mientras que los atletas de fuerza se preocupaban por el
consumo de proteinas (Dunford, 2010).



5. TIPOS DE EJERCICIO FISICO Y VIAS ENERGETICAS IMPLICADAS

Los factores que determinan la respuesta adaptativa del organismo ante estimulos
procedentes del entrenamiento fisico son muy variados. Entre ellos destacan: la
duracion, la intensidad y el tipo de ejercicio, la frecuencia de entrenamiento, asi como
la calidad y la cantidad de la nutricién, tanto antes de la realizacion del ejercicio, como
después de su practica (la recuperacion). Para comprender las rutas metabdlicas que
se pondran en marcha con el objetivo de soportar el gasto metabdlico que tendra
lugar, y la respuesta adaptativa posterior (Hall, 2017), a cada tipo de esfuerzo fisico,
es imprescindible entender la fisiologia del musculo.

El musculo esquelético se compone de diferentes tipos de fibras musculares, las
cuales son tanto fisiolégica como morfolégicamente distintas, para realizar diversos
tipos de contracciéon. En términos generales, hablamos de las fibras de contraccién
rapida y las fibras de contraccion lenta, también denominadas fibras tipo Il o blancas y
fibras tipo | o rojas, respectivamente.

Las fibras tipo | son aquellas que estan méas vascularizadas y capilarizadas, por tanto
reciben una mayor cantidad de oxigeno. Su actividad, debido a sus caracteristicas, es
fundamentalmente aerodbica, luego son las responsables de responder de forma
eficiente a estimulos de duracién prolongada e intensidad media. Mientras que las
fibras de tipo Il son capaces de generar una gran fuerza contractil en un periodo breve
de tiempo. Sus caracteristicas hacen posible que sean eficientes ante estimulos
anaerdbicos, poniendo en marcha sistemas como el de la fermentacién lactica o el
sistema de los fosfagenos. Estas fibras con adecuadas para estimulos de corta
duracién y alta intensidad (Hall, 2017).

Cada musculo del organismo esta compuesto por una proporcion determinada de cada
tipo de fibra en funcién de la actividad que tengan que llevar a cabo. Los musculos
implicados, por ejemplo, en el control postural, presentardn mayor proporcion de fibras
de tipo I. Asi como también existe una predisposicion genética que determina la
proporcion de ambos tipos de fibra en cada individuo. Bien es cierto que mediante
adaptaciones al ejercicio podemos modificar sensiblemente dicha proporcién.

En funcion del tipo de ejercicio fisico realizado, sera necesaria la implicacion de un
determinado tipo de fibra, cuya contraccién predominara frente al otro tipo. Este hecho
se traducira en una respuesta metabdlica diferente, con necesidades nutricionales
caracteristicas. El estudio de la estrategia nutricional adecuada en funcién de las
necesidades de cada deportista precisa, en primer lugar, clasificar el ejercicio fisico en
dos grandes grupos: aerdbico y anaerébico.

El ejercicio aer6bico es aquel que tiene una duracion larga, y cuya intensidad oscila
entre media y baja. Sera necesaria la presencia de oxigeno para la obtencion de
energia mientras dure la practica del ejercicio, para un buen desempefio deportivo. En
este grupo se incluirian deportes como las carreras de fondo, carreras de ciclismo,
natacion, marcha,...Este tipo de ejercicios, por sus caracteristicas, involucra en gran
medida al sistema dependiente de oxigeno, y en ellos se produce una mayor
participacion de la grasa como sustrato energético para cubrir las demandas mientras
dure la practica deportiva.
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El ejercicio anaerdbico se caracteriza por ser ejercicio de corta duracién y alta
intensidad. No es necesaria la presencia de oxigeno, puesto que las rutas
metabdlicas puesta en marcha se realizan sin presencia del mismo. Como ejemplo
podemos sefalar la halterofilia, las carreras de velocidad... En este tipo de deportes se
demanda una gran cantidad de energia en poco tiempo, la energia sera suministrada
inicialmente por el sistema creatin fosfato (PC), y en segundo lugar por la glucdlisis
anaerdbica mediante la metabolizacién de los hidratos de carbono (Slater & Philips,
2011).

Tras repasar brevemente la anatomia y fisiologia del musculo esquelético, veremos
como el cuerpo hace frente a los estimulos procedentes del esfuerzo fisico. La practica
del ejercicio fisico provoca que el cuerpo pase de un estado basal a un estado de
activacion, esto es posible debido a la puesta en marcha de una serie de procesos
fisiolégicos denominados sistemas energéticos. Para afrontar la demanda de energia
el cuerpo utiliza una molécula conocida como ATP (adenosintrifofato), generada por la
sintesis de alimentos mediante tres sistemas de energia:

— Sistema de los fosfatadgenos (sistema PCr)
— Glucodlisis anaerobica.
— Sistema aero6bico u oxidativo.

Durante los primeros segundos de la préactica de ejercicio fisico intenso, la energia es
aportada a través del sistema PCr. Este sistema de energia se depleciona
rapidamente en torno a los 4-5 segundos en un 80% utilizdndose para movimientos
explosivos donde no hay tiempo suficiente para convertir otro tipo de combustibles en
ATP, agotandose asi las reservas de PC. Este sistema no genera acumulacién de
acido lactico en el masculo. Durante los primeros 30 segundos de descanso, estas
reservas aumentan hasta un 50% de su capacidad total, y a los 3 minutos
aproximadamente, se completa al 100% su reservorio en el organismo.

A partir de los 30-45 segundos de la practica de ejercicio fisico intenso, la energia sera
aportada por la glucdlisis anaerdbica, usando como sustrato el glucégeno muscular
para sintetizar ATP. Luego este sustrato sera un factor limitante cuando trabajamos a
intensidades elevadas con una duracion inferior a un minuto, asi como la acidosis
producida por el uso de dicho sistema energético. Es usado en gestos deportivos de
alta intensidad cuando las reservas de ATP y PCr se hayan agotado. Este sistema si
produce &cido lactico en el musculo.

Cuando disminuyan las reservas de glucégeno el sistema oxidativo tendra que hacer
frente a las demandas energéticas del organismo, siendo la forma mas lenta de
obtencion de ATP a partir del oxigeno, los hidratos de carbono y las grasas. Este
sistema mantendra niveles de energia estables durante horas.
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6. ASPECTOS BASICOS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

En este apartado se examina, a continuacion el papel que juegan los tres
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y lipidos) y la energia (kilocalorias),
en el desempefio deportivo en cada uno de los dos tipos de ejercicio fisico descritos
anteriormente.

6.1 Kilocalorias

Las kilocalorias (kcal) o calorias dietéticas (cal) son la cantidad de energia necesaria
para elevar 1 grado Celsius la temperatura de un kilogramo de agua. Mediante
calorimetros de bomba se ha podido estudiar el valor energético global de diversos
alimentos. El organismo, una vez ingeridos los alimentos, los digiere, transforma y
metaboliza para obtener los nutrientes necesarios y la energia (es decir las
kilocalorias) (McArdle, et. al, 2015).

Un correcto aporte energético es imprescindible para el buen desempefio deportivo, y
debera establecerse de manera individual y personalizada en funcién de las
necesidades de cada deportista, es decir, del gasto energético que va a depender del
tipo de deporte, su intensidad y entrenamiento realizado.

El Colegio Americano del Medicina del Deporte (ACSM) recomienda que las
necesidades energéticas de cada individuo, sean calculadas usando las ecuaciones
de referencia (Cunningham o Harris-Benedict) que incluyen la tasa metabdlica en
reposo y el factor de actividad fisica, en funcion del tipo de ejercicio, su duracion e
intensidad. Sin embargo, dado que las ecuaciones predictivas no son muy precisas,
deben combinarse con otros métodos mas especificos para calcular el gasto de la
actividad fisica, como por ejemplo los METs (equivalentes metabdlicos) registrados
durante 24 horas. Se definen como el nUmero de calorias consumidas por minuto en
una actividad, relativa al metabolismo basal (1 MET = 1 kcal/kg/h = 3,5ml/kg/min de
02).

La ingesta energética acorde a las necesidades del deportista es la que va a mantener
el peso corporal 6ptimo para la practica deportiva y contribuye a maximizar las
adaptaciones del entrenamiento, disminuyen a su vez las posibilidades de lesiones y
aumentan a fin de cuentas el rendimiento deportivo. Para ellos es necesario el calculo
de los requerimientos energéticos, siendo mas dificil de determinar con exactitud en
deportistas. Para su calculo es necesario conocer los componentes y factores que
influyen en el gasto energético total de un individuo:

— Composicién corporal.

— Crecimiento.

— Tasa metabdlica total.

— Ejercicio y actividad fisica voluntaria.
— Actividad fisica espontanea.

— Efecto térmico de los alimentos.
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A. Ejercicio predominantemente aerdbico o de resistencia

En los deportes de resistencia se produce un gran gasto energético debido a la
duracion, tanto de la competicion como de los entrenamientos. En este apartado, se
ubican deportes como las carreras de fondo, los triatlones... en los cuales se producira
una demanda de oxigeno importante. EI consumo del mismo se eleva de forma
exponencial en los primeros minutos, para después estabilizarse y mantenerse
mientras persista el ejercicio. El aumento de consumo de oxigeno se debe a la puesta
en marcha del metabolismo aerobio, el cual se encarga de que se obtenga suficiente
energia como para seguir realizando el ejercicio. Los sustratos que aportan la energia
necesaria para afrontar el ejercicio fisico realizado, son las grasas y los hidratos de
carbono. Por tanto la energia requerida sera diferente en funcién del momento en el
gue se encuentre el sujeto, es decir antes del esfuerzo fisico, después o en la
recuperacion tras el esfuerzo.

Antes de llevar a cabo el ejercicio y durante su curso, hay que tener en cuenta la
importancia del tracto gastrointestinal. Grandes cantidades de comida podrian influir
de forma negativa en el entreno o en la competicion, dada la dificultad para digerir la
abundante ingesta de alimentos. EIl tracto gastrointestinal desempefia un papel
imprescindible en la administracion tanto de hidratos de carbono como de liquidos,
determinando el rendimiento. Este sistema es altamente adaptativo y se puede
entrenar, produciéndose cambios significativos con intervenciones nutricionales. El
deportista debe comenzar la competicion con suficientes reservas energéticas, y que
durante la misma (en funcién de la duracidn) se repongan con los sustratos apropiados
en funcion de las preferencias y tolerancia individual (geles, batidos, alimentos,...).

Tras la competicidn, es importante la reposicion de liquidos y sales minerales, asi
como prestar atencién a la deplecién de las reservas de glucégeno producidas por el
esfuerzo y la duracion del ejercicio o el gasto energético producido, y las adaptaciones
metabdlicas tras la realizacion de la practica deportiva.

B. Ejercicio predominantemente anaerébico o de fuerza

A diferencia del ejercicio aerébico, en los deportes de fuerza predomina el componente
anaerdbico. Los atletas que practican este tipo de deportes suelen tener una elevada
masa muscular y por tanto se ve aumentado su gasto energético total. Por ello se
considera que sus requerimientos energéticos se veran también, aumentados. Las
recomendaciones podrian oscilar entre 45-50 kcal/lkg peso corporal/dia (Manore &
Butterfield, 2000).

Cabe destacar que en los atletas de fuerza, el gasto energético producido durante la
practica del ejercicio, en comparacion con los atletas de resistencia, es mucho menor.
Sin embargo, este tipo de deportes crean importantes adaptaciones metabdlicas en el
organismo, y conllevan un aumento del gasto energético en reposo, debido en parte, al
aumento de la masa muscular, si se consumen las cantidades adecuadas de energia y
proteinas.

Por tanto, la recuperacion de los atletas de fuerza serd fundamental, y por ello un
correcto aporte de energia creara un balance energético positivo, siendo este un
ambiente éptimo, junto con un buen descanso, para el anabolismo buscado.
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6.2 Hidratos de carbono

Suponen el principal sustrato energético para el cerebro y la fibora muscular activa
durante el ejercicio. Su aporte es fundamental para optimizar el rendimiento fisico.
Esto es asi, hasta el punto de que la principal causa de fatiga muscular se asocia a la
falta de disponibilidad de hidratos de carbono. Puesto que la oxidacion tanto de lipidos
como de proteinas, no genera tanta energia por unidad de tiempo. Por tanto, un
consumo adecuada de este macronutriente es esencial tanto para retrasar la fatiga
como para mejorar el rendimiento deportivo (Gil, 2014).

A. Ejercicio predominantemente aerébico

Las estrategias nutricionales para mejorar el rendimiento en aquellos deportes con
duracion superior a una hora e intensidad media, respecto al consumo de hidratos de
carbono, se centran en mantener repletos los depdsitos de glucégeno en el organismo
antes de la competicion, y en suministrar un aporte de hidratos de carbono durante la
prueba para satisfacer las necesidades mientras dure ésta, ya que se entiende que
una alta disponibilidad de dicho sustrato mejorara el desempefio deportivo. Los
estudios cientificos que analizan la relacién entre diferentes protocolos de ingesta de
hidratos de carbono, para observar cuales son aquellos que aumentan el rendimiento
deportivo tanto a corto como a largo plazo (Jeukendrup, 2017), concluyen que una
baja disponibilidad de este sustrato mejora tanto el rendimiento a corto plazo como la
recuperacion, considerando al glucégeno no solo como una fuente de energia sino
como un regulador de las respuestas de sefializacion metabdlica.

El triatleta y cientifico A. E Jeukendrup investig6 la deplecién de glucégeno muscular,
es decir la baja disponibilidad de hidratos de carbono antes y durante el entrenamiento
para observar qué ocurre con el rendimiento deportivo. Demostré que la periodizacion
secuencial de la disponibilidad de los hidratos de carbono, siguiendo una estrategia
controlada si mejora el rendimiento y en menor medida disminuye la masa grasa
corporal de los atletas.

En esta misma linea L. A Marquet. et. al, investigaron los efectos de un protocolo
concreto denominado “Sleep-low”, es decir dormir con baja disponibilidad de hidratos
de carbono, a corto plazo en el rendimiento de deportes de resistencia. Consistia en
realizar un entreno de alta intensidad pasadas las cinco de la tarde y no recuperar el
glucégeno perdido. Por tanto, dormir con bajas reservas de glucégeno, y tras
levantarse antes de llegar a las diez de la mafiana, realizar un entrenamiento de baja
intensidad sin haber ingerido aun hidratos de carbono. La ingesta de este sustrato se
realizaria a lo largo del dia. Mediante esta estrategia no est4d demostrada una mejora
del rendimiento a largo plazo, sino que es de interés para implementarla la semana
antes de la competicion en deportes de resistencia. Estos resultados apuntan a que
una periodizacion del consumo de hidratos de carbono, incluyendo entrenamientos
intensos con baja disponibilidad de glucégeno con recargas posteriores, mejora la
flexibilidad metabdlica (capacidad del cuerpo para utilizar los diferentes sustratos como
fuente de energia) y por tanto el rendimiento deportivo. Pero no indica que una dieta
prolongada en el tiempo con baja ingesta de hidratos de carbono sea beneficiosa para
el desempenio del ejercicio fisico.
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Cabe destacar que realizar recargas de glucdégeno estard indicado para competiciones
aerbbicas de larga duracién, asi como competiciones de menor duracion pero
demandantes de glucégeno (como el crossfit).

B. Ejercicio predominantemente anaerdbico

Las reservas de glucégeno almacenadas en el organismo de un atleta que realiza
ejercicio fisico con un componente predominantemente anaerobico, también son de
gran importancia para el rendimiento. En un entrenamiento de fuerza, se puede reducir
hasta un 40% las reservas de glucégeno del organismo (Koopman, et. al, 2006),
dependiendo de la duracién, la intensidad y la carga total realizada durante la sesion.
En aquellos ejercicios donde la carga de trabajo o la intensidad sean menores, habra
una mayor deplecién de glucégeno almacenado.

Se recomienda una ingesta de hidratos de carbono en torno a 6 gramos por
kilogramos de masa corporal para los atletas masculinos de fuerza (Lambert & Flynn,
2002), e inferior para las mujeres (Forsythe & Kraemer, 2006).

Puesto que en estos deportes, también se observa una importante deplecién de las
reservas de glucdgeno, y dado que por la duracién y las carteristas particulares de
dichos deportes, no se ingiere sustrato alguno durante el entrenamiento o la
competicion, se deberd prestar especial atencién a la recuperacion tras la practica
deportiva.

6.3 Proteinas

Las proteinas son uno de los macronutrientes con mayor controversia e interés en el
marco deportivo. Su aporte en cantidades adecuadas es necesario para la
conservacion y el aumento de la masa muscular, lo cual se traducira a nivel deportivo
en un aumento de la fuerza, una mejora de la potencia y de la condicion fisica en
general (Gil, 2014).

Aunque el requerimiento estimado para deportistas oscila entre 1,5-2 gramos por
kilogramo de masa corporal al dia y por encima de esta esa cantidad no se hayan
demostrado beneficios mayores, existen una serie de factores que influyen en el
metabolismo de la proteina en la dieta:

- El perfil de aminoacidos de la proteina ingerida.

- La cantidad en una misma toma.

- La composicién de dicha toma.

- El tipo de ejercicio realizado.

- Factores individuales; la edad, el sexo, el nivel de entrenamiento o experiencia
y la cantidad de masa muscular previa del individuo.
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A. Ejercicio predominantemente aerobico

El estrés fisico producido por un entrenamiento de larga duracién, conlleva un
aumento importante de las demandas metabdlicas del organismo. Por ello, en estos
deportes, hay que prestar especial atencion a la recuperacién. Al finalizar un entreno o
una competicion se habrd producido un agotamiento de las reservas de glucégeno
tanto muscular como hepético, pérdida de liquidos y electrolitos y alteraciones
hormonales asi como dafio muscular. Por tanto, un balance proteico positivo, puede
mejorar la recuperacion del ejercicio de resistencia y ayudar al crecimiento muscular
del atleta (Churchward-Venne, et. al, 2012).

En entrenamientos y competiciones de duracion prolongada, la contribucion energética
de hidratos de carbono es fundamental, asi como el papel de las grasas, tanto de las
reservas como de los acidos grasos libres en la sangre (Jeukendrup, 2010). Aunque
hay que destacar, ademas, la contribucién energética proveniente de los aminoacidos,
cuya oxidacién puede llevar a proporcionar hasta el 10% de la emergia total durante la
practica deportiva (Tarnopolsky, 2004).

La oxidacion de este sustrato energético se vera favorecida tanto por la intensidad
como por la duracién del ejercicio. Otros factores como la disponibilidad de glucégeno,
muscular y hepatico, una dieta rica en proteinas (con un aporte igual o superior a 1,8
gramos de proteina por kilogramo de peso corporal y por dia) y el entrenamiento de
fuerza, disminuyen la actividad de la enzima ceto-acido deshidrogenasa de
aminoacidos de cadena ramificada. Dicha enzima controla la velocidad de oxidacion
de los BCAA (Branched-Chain Amino Acids) durante el ejercicio (McKenzie, et. al,
2000).

La leucina sera el aminoacido de referencia para comprobar la oxidacién de proteinas
durante ejercicios de resistencia. Esta, es oxidada a un ritmo de 8mg/ (kg-h) en atletas
de resistencia que realizan ejercicio continuo a intensidad moderada. Por tanto, se
estima que la pérdida de leucina corporal total, puede llegar a 1,2g durante 2 horas.
Asi, teniendo en cuenta que la leucina supone el 9% de las proteinas musculares
(Burd, et. al, 2009), supondria un catabolismo proteico de 13g de proteina durante este
tipo de ejercicios. Con una correcta recuperacion tras los entrenos, se puede mantener
un balance de leucina neutro a lo largo del dia. Esto es especialmente importante en
deportistas que entrenen mas de una sesion al dia, puesto que la leucina es un
aminoacido esencial que debe ser aportado por la dieta.

Por tanto, los atletas de resistencia tienen las necesidades proteicas aumentadas en
comparacion con personas sedentarias. Las necesidades respecto a los deportes de
fuerza seran inferiores, aunque queda mucho por investigar sobre las necesidades
proteicas y la importancia de mantener un equilibrio del balance nitrogenado en
deportes de resistencia. Posiblemente, en aquellos atletas en los que sea necesario
establecer un déficit energético o cuando las necesidades energéticas se vean
aumentadas, se podrian beneficiar de cantidades iguales o superiores a las
establecidas para deportes de fuerza. Es importante tener en cuenta que el aumento
de la ingesta de proteinas en este tipo de deportistas, no desplace el consumo de
hidratos de carbono. Si asi fuera, el rendimiento deportivo podria no ser el 6ptimo
dada la disminucién de la disponibilidad de glucégeno tanto muscular como hepatico.
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B. Ejercicio anaerdbico

Las recomendaciones de ingesta proteica en deportes de fuerza son generalmente
superiores que para deportes de resistencia, y se estima que duplican las
recomendaciones para personas sedentarias, siendo el rango 6ptimo de 1,6-2,5g/kg
de peso corporal en el dia (Phillips, 2004).

En deportes de fuerza seria interesante prestar atencion al “timing”, es decir el
momento de ingesta proteica en funcién del ejercicio fisico realizado.

Distribuir los gramos de proteinas necesarias por dia en mas de 4-5 tomas no tiene
ninglin beneficio a la hora de sintetizar mayor cantidad de masa muscular (MPS:
sintesis proteica muscular). Por el contrario, realizar ocho tomas repartiendo en ellas
los gramos de proteinas tiene menor eficacia que consumir la misma cantidad
repartida en cuatro tomas al dia (Schoenfeld & Aragon, 2018).

La cantidad por toma que ha demostrado mayor eficacia en los estudios realizados
hasta la fecha seria 0,4-0,55g de proteinas por comida realizada, repartida en cuatro
tomas, resultando un total de 1,6-2,5g de proteina por kilogramo de peso corporal y
por dia. Siendo esta una franja razonable de ingesta de dicho macronutriente tanto en
deportista de resistencia como en deportes de fuerza y potencia. Dado que no hay
efectos negativos si se consume la mayor parte de los requerimientos de proteinas en
una sola comida, por tanto, la pauta se realizar4 en funcién de las preferencias y la
adherencia del deportista.

Especial mencion en este aparto merece la L-leucina, aminoacido esencial de cadena
ramificada, encargada de ayudar a la preservacion de la masa muscular. Resulta
importante en la regulacion de la sintesis proteica y en la construccion de tejido
muscular tras un entrenamiento intenso. Habitualmente es consumida en suplementos
aungue se encuentra naturalmente presente en ciertos alimentos. Segun Roberts. et al
(2018) son necesarios 3g de leucina en cada comida para maximizar la sintesis
proteica muscular (MPS). En caso de deportistas vegetarianos o veganos, se puede
aumentar el potencial anabdlico de la proteina vegetal con ciertas estrategias;
aumentar la ingesta proteica vegetal para optimizar la MPS, enriquecer la dieta con
leucina o combinar de tal manera los alimentos que consigamos obtener una proteina
de alto valor bioldgico, como es el caso de las legumbres (ricas en lisina) con los
cereales (ricos en metionina).

6.4 Lipidos

Las células del organismo, en especial las células musculares y las sanguineas, estan
sometidas a un gran estrés durante la practica deportiva. Los acidos grasos esenciales
son componentes de las membranas de dichas células, y su composicién va a
determinar en gran medida su elasticidad y rigidez. Luego en deportistas es importante
mantener una ingesta adecuada de este macronutriente, teniendo como objetivo un
perfil lipidico saludable.

Las grasas, ademas, son la principal fuente de energia para deportes de intensidades
bajas o moderadas, y mayor duracion. El uso de los lipidos como sustrato energético,
esta determinado por varios factores (intensidad, volumen de entrenamiento
disponibilidad de acidos grasos libres en la sangre...).
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El empleo de los lipidos como sustrato energético por parte del organismo, implica un
ahorro de glucégeno importante. Esto se traducird en menores niveles de fatiga y
aumento del rendimiento deportivo en general (Gil, 2014).

A. Ejercicio aerébico

El entrenamiento de resistencia produce una mayor implicacion del metabolismo
lipidico para la obtencion de energia mientras dure el ejercicio. Cabe destacar que la
densidad energética de las grasas es superior (9kcal’kg) a la de los hidratos de
carbono (4kcal/kg). Este ultimo sustrato es recomendable “ahorrarlo” para esfuerzos
de alta intensidad, puesto que las reservas en el organismo son limitadas.

La ingesta adecuada de lipidos puede aumentar las reservas de triglicéridos
intramusculares. Estas se almacenan en las fibras musculares y su papel en el
rendimiento de deportes de resistencia es relevante. Ademas, se incrementa el
contenido lipidico mitocondrial, luego podria incrementarse a su vez la oxidacién de
grasas, ahorrando asi glucégeno muscular. Este hecho podria mejorar a largo plazo la
flexibilidad metabdlica de los atletas, es decir preferencia en la oxidacion de grasas
durante la préactica deportiva, y su consiguiente ahorro de glucégeno almacenado en el
organismo (Pete & Kieran, 2014)

Respecto a las necesidades en deportes de resistencia, el American College of Sports
Medicine (ACSM) en 2000, aconseja que las recomendaciones no difieran de las
propuestas para la poblacién general, con un rango que oscila entre el 20-35% del
total energético. Esto es asi puesto que no se han observado beneficios en deportes
de resistencia con porcentajes superiores al 31% de lipidos del total cal6rico diario.

Por tanto, la ingesta de lipidos es recomendable que se periodice segun la estrategia
de cada atleta. Ademas de tener especial cuidado de no desplazar la ingesta de
hidratos de carbono por aumentar tanto el consumo de proteinas como de grasas.
Luego, la estrategia a seguir a la hora de calcular el reparto de macronutrientes en la
dieta de un atleta de resistencia, sera priorizando la ingesta de hidratos de carbono,
seguido de la ingesta proteica, el porcentaje que reste hasta completar el 100% de los
requerimiento diarios asignarlo a los lipidos, con especial cuidado de que no resulte
inferior al 20% de ingesta energética total. De esta forma aseguramos una correcta
disponibilidad de glucogeno muscular y hepatico, y un adecuado aporte de
amino&cidos necesarios para el anabolismo y recuperacion tras el estrés del ejercicio
fisico (Burke, 2016).

B. Ejercicio anaerébico

El consumo dietético de grasa en los atletas de fuerza es superior a la recomendada
para los individuos sanos. Actualmente su obtencion es mayoritariamente de grasas
saturada, puesto que estos atletas priorizan el consumo de alimentos de origen animal
por su contenido proteico y el valor bioldgico de dicha proteina (Slater & Phillips,
2011).
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7. REQUERIMIENTOS ENERGETICOS Y NUTRICIONALES ESPECIFICOS
EN FUNCION DEL DEPORTE PRACTICADO

Para realizar las dietas a cada deportista se establece una dieta saludable para un
individuo tipo con una duracién de dos semanas, que posteriormente se adaptara en
funcion de las caracteristicas individuales de cada sujeto. La dieta ejemplo esta
destinada para un varén sano, de 30 afios de edad, con una altura de 1,90m y un peso
de 83kg, que entrena en el gimnasio una media de 3 veces por semana, con una
duracion de 60-90 minutos/sesién para mantenerse activo intercalando sesiones de
ejercicio aerdbico con ejercicio anaerdbico con una relacién 1:2 respectivamente.

El célculo empleando la férmula de Harris-Benedict y corrigiendo la tasa metabdlica
obtenida con el factor de actividad correspondiente propuesto por la OMS arroja un
gasto energético total de 3.033 kcal/dia.

Con este dato se confecciona una dieta saludable que cubre las necesidades
energéticas del sujeto. Para el resto de deportistas, a partir de los datos obtenidos en
la entrevista individual, se han realizado los mismos calculos atendiendo a las
caracteristicas de cada participante. De tal forma que el reparto energético y la
distribucién de macronutrientes en cada caso distinta a la dieta tipo como se muestra
en la siguiente tabla.

Tabla 7.1 Particularidades cuantitativas de las distintas dietas

Sujeto Kilocalorias Carbohidratos Proteinas Lipidos
Kcal % g % g % g
Tipo 3033 50 379 20 151 30 101
Fatbol 2841 57 404 18 127 25 78
Tenis 2766 55 361 20 131 25 72
Atletismo 2123 55 291 20 106 25 58
Natacién artistica 2355 50 294 20 117 25 78

Fuente: elaboracion propia.

A la hora de realizar los calculos se prioriza un suficiente aporte proteico. Para ello la
cantidad de proteina consumida por el individuo oscilard entre 1,5-2 gr/kg de peso
corporal/dia. Siguiendo los porcentajes recomendados por las OMS, emplearemos un
20% del porcentaje de calorias total diario para el consumo proteico. De esta forma
aportaremos al sujeto tipo 1,8 gr de proteina/kg de peso corporal/dia. Una vez
tengamos este valor, aseguraremos un aporte suficiente de hidratos de carbono para
que el sujeto tenga un patron de ingesta saludable, siguiendo de nuevo las
recomendaciones de la OMS, aportaremos 50% de las calorias totales diarias a este
macronutriente.

Por tanto, el porcentaje que resta hasta obtener el 100% de las calorias totales diarias
del sujeto ira destinado a los lipidos, suponiendo un 30% del mismo. Para la
elaboracion del resto de dietas se seguira el mismo protocolo.
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El objetivo fundamental, después de asegurar una mejora del rendimiento, sera
mantener el peso actual de los deportistas seleccionados, asegurando por tanto un
adecuado aporte energético y nutricional que les permita llegar en condiciones 6ptimas
al dia de la competicion.

En la siguiente tabla se recogen las caracteristicas principales de cada sujeto
participante en el trabajo, asi como sus requerimientos energéticos calculados en el
apartado anterior.

Tabla 7.2 Caracteristicas de los participantes y requerimientos energéticos

Requerimientos

Deporte Sexo Edad Peso(kg) Talla(m) Categoria energéticos (kcal)
Fatbol V 21 74 1,78 1° Provincial 2841
Tenis M 20 77 1,74 Absoluto 2766
Maratoniano V 56 63 1,63 - 2123
Natacion sincronizada M 18 52 1,68 Absoluto 2355

Fuente: elaboracion propia.

7.1 Fatbol

El futbol es un deporte de larga duracion, donde se suceden periodos de alta y baja
intensidad, cuya distancia recorrida durante esos periodos depende de cada jugador
(posicién dentro del equipo en el campo y estilo de juego). Principalmente durante el
partido, se emplea la fosfocreatina y la glucdlisis, constituyendo el glucégeno muscular
el sustrato de mayor importancia en la produccion de energia. (Bangsbo J, 2006). El
somatotipo Optimo del futbolista serd el mesomorfo, siendo beneficioso un bajo
porcentaje de grasa corporal, un elevado porcentaje de masa muscular, bien
distribuida, teniendo en cuenta que la fuerza se realizara con el tren inferior del cuerpo.
Siendo necesaria la diferenciacion en funcién de la posiciéon ocupada por el deportista,
en este campo aun son necesarios mas estudios. Mantener un peso corporal
adecuado disminuye el riesgo de lesiones.

En nuestro estudio el deportista es un varén de 21 afios con un peso de 74 kg y 1,78m
de altura, que juega de defensa central en un equipo de la categoria 1° de provincial,
compitiendo principalmente en la region de Valladolid como se recoge en la Tabla 7..

Por tanto la estrategia nutricional a seguir tendr4 como objetivos el mantenimiento del
peso del futbolista escogido, pues ya presenta un peso adecuado, y de las reservas de
glucégeno muscular, de cara a la competicion, ademas de la conservacion y mejora de
la salud del deportista y la disminucion del riesgo de lesiones como consecuencia de
una dieta bien pautada. Para seguir una pauta concreta del consumo de
macronutrientes nos apoyaremos en la Tabla 7.2.
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Tabla 7.2 Objetivos y recomendaciones de macronutrientes en el fatbol 11

Macronutriente Tipo de sesion Objetivo

Ingesta diaria: de 7-8g/kg/dia

Pre-esfuerzo: 1-1,5 g/kg en las 3 horas previas al esfuerzo.

Periodo de Durante el esfuerzo: 1g/kg en una bebida concentrada al 6-8%
entrenamiento (relacion 2:1 entre glucosa: fructosa.
Post-esfuerzo: 1g/kg (junto con proteinas de alto valor biol6gico)
Hidratos de en las horas posteriores al esfuerzo.
carbono Ingesta diaria: 9-10g/kg/dia.
Pre-esfuerzo: 1-1,5 g/kg en las 3 horas previas al esfuerzo.
Periodo de Durante el esfuerzo: 1g/kg en una bebida concentrada al 6-8%
competicion (relacion 2:1 entre glucosa: fructosa.

Post-esfuerzo: 1g/kg (junto con proteinas de alto valor biol6gico)
en las horas posteriores al esfuerzo.

Ingesta diaria: 1,7-2g/kg/dia.

Post-entrenamiento: 0,3g/kg junto con hidratos de carbono
Protefnas (1g/kg)

Se recomienda hacer ingestas repartidas de 3g/kg de proteina de
altor valor bioldgico al dia.

Periodo de
Linidos entrenamiento Ingesta diaria: 25-30% de la ingesta energética (favoreciéndola
P Periodo de ingesta de acidos grasos esenciales y monoinsaturados).
competicién

Fuente: Dominguez ( 2017)

7.2 Tenis

Es considerado un deporte intermitente que se juega a alta intensidad y a un ritmo
rapido. En él cobra importancia la concentracién y el tiempo de reaccion, la velocidad,
la agilidad, los saltos y la fuerza explosiva. Por tanto serd un deporte en el cual
debamos prestar especial atencién a las rutas de obtencion de energia anaerdbicas,
teniendo en cuenta que la via aerébica también participara en la obtencién de energia.
La media de duracién de un partido de tenis es de una hora y media a dos horas.

En cuanto a nutricion se refiere, el tenista profesional sujeto de estudio es una mujer
de 20 afnos de edad, 77kg y 1,74 m de altura, que compite de forma individual e
internacional en la categoria absoluto (Tabla 7.).

La estrategia nutricional a seguir serd programar una dieta saludable que cubra los
requerimientos energéticos y mejore el rendimiento deportivo durante las dos semanas
previas a la competicion. En este caso tendremos en cuenta que se trata de una chica
que esta totalmente recuperada de una lesion que le ha obligado a parar durante 2
meses (marzo y abril), ya ha retomado los entrenamientos y la competicion desde
hace 1 mes (mayo), recuperando asi su peso habitual aunque aun se encuentre un
poco por encima, pues refiere que solia pesar 70-72kg. Por tanto se establecerd un
déficit muy leve que no afecte a la recuperacion ni al rendimiento deportivo de un 5%,
durante las dos semanas de dieta programada. Respecto a los macronutrientes, se
seguira las recomendaciones de la Tabla 7.3
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Tabla 7.3 Requerimientos de macronutrientes para el tenis de campo.

Macronutriente Objetivo Recomendacion
Ingesta diaria: de 6-10g/kg/dia (en funcién de la
intensidad, duracién y periodo de recuperacion
entre esfuerzos).
Reponer los niveles de Pre-esfuerzo: (ltima ingesta rica en
id q glucégeno y prevenir el carbohidratos de bajo indice glucémico y con 2
Hi ral;os € sobreentrenamiento. horas de antelacion.
carbono . -
Evitar un entorno catabdlico y Durante el esfuerzo: 90 g/h (60g de glucosa y
porinflamatorio. 30g de fructosa).
Post-esfuerzo: 1g/kg de alto indice glucémico
(junto con proteinas de alto valor bioldgico) en
las horas posteriores al esfuerzo.
Aportar los requerimientos de Ingesta diaria: 1,8g/kg/dia de alto valor
aminoacidos para un correcto bioldgico.
. funcionamiento del sistema
Proteinas . ) ) .
inmune, de la masa musculary | Post-entrenamiento: 0,3g/kg junto con hidratos
de todos los procesos de carbono (1g/kg)
adaptativos.
Aportar los requerimientos de
acidos grasos esenciales y de
vitaminas liposolubles. - . ”
P . Ingesta diaria: 25-30% de la ingesta energética
- Aportar la cantidad necesaria ., . e
Lipidos D (favoreciéndola ingesta de acidos grasos
para reponer los triglicéridos . .
. esenciales y monoinsaturados).
intramusculares.
Dar palatabilidad a la dieta
(efectos organolépticos).

Fuente: Dominguez ( 2017).

7.3 Atletismo

Es una prueba atlética de gran exigencia, con un recorrido a pie de 42 kilometros y
195 metros, que conlleva un gran desgaste energético y nutricional. Se realiza
generalmente en terreno urbano, para un corredor aficionado una buena marca seria
bajar de las 3 horas (es decir correr a una cadencia de 4 minutos y 30 segundos el
kilbmetro). Por tanto la maratén es una prueba que se corre generalmente a velocidad
estable para aguantar la carrera hasta la meta, sin cambios de ritmos bruscos. Al ser
una prueba de larga duracién las vias energéticas aerobias cobran protagonismo
frente a las anaerobias, luego el propdésito de la nutricion en este tipo de atletas sera la
ingesta de cantidades suficientes de hidratos de carbono. Respecto al somatotipo mas
eficiente para este tipo de pruebas, nos encontramos con mayores beneficios en
individuos con una estructura corporal liviana, musculatura desarrollada, con especial
atencion a las extremidades inferiores.

El atleta objeto de estudio es un varon de 56 afios, con un peso de 63kg y una altura
de 1,63m, que compite de en equipo pero como aficionado. La estrategia nutricional a
seguir para el atleta seleccionado tendrd como objetivos principales mantener el eso
del atleta y mejorar su rendimiento deportivo de cara a la competicién prevista. Para
ello se programa una dieta con un alto contenido en hidratos de carbono siguiendo las
recomendaciones propuestas en la Tabla 7.4:
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Tabla 7.4 Recomendaciones de macronutrientes para atletismo

MACRONUTRIENTE TIPO DE SESION OBJETIVO

Ingesta diaria: de 7-8g/kg/dia

Pre-esfuerzo: 1-1,5 g/kg en las 3 horas previas al
esfuerzo.

Periodo de entrenamiento Durante el esfuerzo: 1g/kg en una bebida concentrada al
6-8% (relacion 2:1 entre glucosa: fructosa.

Post-esfuerzo: 1g/kg (junto con proteinas de alto valor

) biolégico) en las horas posteriores al esfuerzo.
Hidratos de carbono

Ingesta diaria: 9-10g/kg/dia.

Pre-esfuerzo: 1-1,5 g/kg en las 3 horas previas al
esfuerzo.

Periodo de competicion Durante el esfuerzo: 1g/kg en una bebida concentrada al
6-8% (relacion 2:1 entre glucosa: fructosa.

Post-esfuerzo: 1g/kg (junto con proteinas de alto valor
biolégico) en las horas posteriores al esfuerzo.

Ingesta diaria: 1,7-2g/kg/dia.

Post-entrenamiento: 0,3g/kg junto con hidratos de
Proteinas carbono (1g/kg)

Se recomienda hacer ingestas repartidas de 3g/kg de
proteina de altor valor biolégico al dia.

Periodo de entrenamiento Ingesta diaria: 25-30% de la ingesta energética

Lipidos i . (favoreciéndola ingesta de acidos grasos esenciales y
Periodo de competicién monoinsaturados).

Fuente: Dominguez (2017).

7.4 Natacioén artistica

La natacién sincronizada es un deporte que combina la velocidad, la potencia y la
resistencia, asi como la flexibilidad y habilidades acrobaticas, para la elaboracién de
coreografias en el agua. Esta modalidad incluye aptitudes anaerdbicas y aerébicas al
mismo tiempo (Rodriguez, et. al, 2009). Requiere de altos volumenes de
entrenamiento a elevada intensidad con el fin de conseguir la mejor forma fisica
posible y el mayor grado de perfeccionamiento en las coreografias disefiadas. Debido
a la falta de estudios que determinen un perfil somético de aquellos que practiquen
esta disciplina y de la composicion corporal adecuada, no se han establecidos las
caracteristicas antropométricas optimas que mejoren el rendimiento de los deportistas
de natacion sincronizada. Aunque si que es cierto que se busca la maxima
uniformidad somatica posible en las categorias de trio y grupo. En cuanto a la
alimentacién se refiere, existen pocos estudios que determinen las necesidades
energéticas de esta disciplina. Factores a tener en cuenta a mayores seria el tiempo
de inmersién durante los entrenamientos asi como la temperatura del agua, siendo
valores importantes a la hora de afinar el gasto energético total de los deportistas,
pues a mayor tiempo de inmersion y a menor temperatura del agua, se incrementaran
los requerimientos energéticos (White,et. al, 2005).
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Como se ha comentado, se podria considerar la natacion sincronizada como una
especialidad mixta pues tan importante es su componente aerébico como anaerobico,
por tanto es importante asegurar unas adecuadas reservas de glucdégeno, con una
cantidad segun Burke (2007) entre 5-9 g/kg/dia, priorizando aquellos con una carga
glucémica baja o media, especialmente importante para aquellos deportista que estan
en etapa de crecimiento y desarrollo. Este hecho es aplicable al consumo proteico,
siendo los requerimientos mas elevados que en la poblacion deportista adulta en
general. Por ultimo la ingesta de grasas es similar en cualquier modalidad deportiva,
recomendando su consumo en torno al 30% de las calorias totales diarias del
deportista, con un perfil lipidico saludable.

En este trabajo el sujeto a analizar es una mujer de 18 afios, 52 kg y 1,68 m de altura,
gue compite en equipo en categoria absoluta como se recoge en la Tabla 7..

En este trabajo no es posible valorar los dos factores anteriormente comentados que
serian de interés para el calculo de la energia total requerida por parte de la deportista
elegida. Aunque exista esta limitacion, se intentard ajustar el gasto energético segun
las formulas aplicadas al resto de deportista, cubriendo siempre las necesidades
proteicas, siendo de mayor importancia dada la temprana edad de la deportista. Para
la programacion de macronutrientes se seguiran las recomendaciones propuestas en
la Tabla 7.5.

Tabla 7.5 Recomendaciones de macronutrientes en deportes acuaticos.

Macronutriente Tipo de sesién Objetivo

Ingesta diaria: de 6g/kg/dia

Pre-entrenamiento: evitar ingesta de hidratos de carbono en

Sesiones de alto dos horas previas.

volumen y baja - — -
Entrenamiento: evitar ingesta de hidratos de carbono.

intensidad
Post-entrenamiento: 1g/kg si (al dia siguiente hay esfuerzo
Hidratos de de alta intensidad).
carbono Ingesta diaria: 10-12g/kg/dia.

Pre-entrenamiento: 1-2g/kg en las 3 horas previa..

Sesiones de alta Entrenamiento:: 1g/kg (relacion 2:1 entre glucosa: fructosa)
intensidad si el volumen es elevado.

Post-entrenamiento: 1g/kg (si al dia siguiente hay esfuerzo
de alta intensidad).

Ingesta diaria: 2g/kg/dia.

, Recomendaciones ) . .
Proteinas Post-entrenamiento: 0,3g/kg junto con hidratos de carbono

diarias ) o ] i
1g/kg (si al dia siguiente hay esfuerzo de alta intensidad).

Sesiones de alto Ingesta diaria: 30-35% de la ingesta energética
volumen y baja (favoreciendo la ingesta de &cidos grasos esenciales y
intensidad monoinsaturados).

Lipidos — - —
Ingesta diaria: 25-30% de la ingesta energética

(favoreciendo la ingesta de acidos grasos esenciales y
monoinsaturados).

Sesiones de alta
intensidad

Fuente: Dominguez ( 2017).
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8. ANALISIS ECONOMICO DE LAS DIETAS PROPUESTAS

La Tabla 8.1 muestra resumidamente las diferencias expuestas en el Anexo VII. Se
observa como en funcion de la cantidad de energia consumida tanto por el sujeto tipo
como por los atletas seleccionados, el coste aumenta, esto es aln mas acentuado si
se presta atencidn al consumo proteico de los participantes. A medida que los gramos
de proteinas ingeridos son mayores el coste se eleva, lo mismo ocurre con el consumo
de aceite de oliva, frutos secos o semillas, puesto que son los alimentos con precios
mas elevados en el mercado.

El coste mas elevado de dos semanas de dieta saludable lo presenta el sujeto tipo del
estudio, esto es asi por sus caracteristicas fisiolégicas y anatomicas (altura, edad y
peso) puesto que la talla seleccionada no pertenece a la talla media de la poblacién
espafiola en la actualidad. El trabajo se ha realizado con estos valores para demostrar
que el gasto energético total varia considerablemente por caracteristicas exteriores a
la practica deportiva, aunque bien es cierto que llevar a cabo un esfuerzo fisico
conlleva un aumento importante del gasto energético total de los individuos, es por
esta razon que se el sujeto que realiza maratones, con una altura de 1,68m y 68kg de
peso corporal, solo supone una disminucion del coste total de la dieta del 12,7%
respecto al sujeto tipo de 1,90m de altura y 74kg.

Tabla 8.1 Comparacion econdémica por grupo de alimentos. Coste econémico de cada
grupos de alimentos en euros (€)

Sujeto Futbol Tenis de Atletismo  Natacion

tipo 11 campo (maratdn) artistica
Lacteos 14,6 12,6 10,5 10,5 10,5
Hortalizas y verduras 16,4 16,0 15,6 15,6 15,6
Frutas frescas, desecadas y zumos 22,7 22,7 21,2 21,2 21,2
Azlcares 1,1 2,1 2,1 2,1 2,1
Cereales, tubérculos y legumbres 20,9 20,9 18,8 17,3 17,8
Carne, pescado, marisco y huevos 24,8 21,4 21,4 17,1 20,0
Grasas y otros 3,4 3,9 3,9 3,8 3,9
Coste total por dieta 103,8 99,7 93,5 87,5 91,1

Fuente: elaboracion propia.

Si se atiende a los porcentajes en funcién del grupo de alimentos ingeridos recogidos
en la Tabla 8.2, se aprecia que los resultados tanto para lacteos, como para hortalizas
y verduras y para frutas frescas desecadas y zumos no varia tanto, puesto que se han
seguidos las recomendaciones en cuanto a macronutrientes y consumo de alimentos
se refieres propuestas por la OMS. Es por ello que los porcentajes son similares,
debiéndose la minima diferencia a las caracteristicas individuales de cada sujeto
(siendo de nuevo la altura, el peso, el sexo...). En el grupo de azucares es el individuo
tipo el que menor porcentaje presenta puesto que al realizar ejercicio sin ningan fin
competitivo y a un nivel menor que el resto de sujetos no sera necesario incluir en su
dieta mayor cantidad de azucares de absorcion ripida. En cuanto a los tres ultimos
grupos restantes, las diferencias son pequefas porgue el porcentaje se da en funcion
del coste total que cada dieta, si todas costaran igual las diferencias se acentuarian.
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Tabla 8.2 Distribucién porcentual econdmica por grupos de alimentos (%)

Sujeto Fuatbol Tenis de Atletismo  Natacion

tipo 11 campo (maratdn) artistica
Lacteos 14,0 12,6 11,2 12,0 11,5
Hortalizas y verduras 15,7 16,0 16,6 17,8 17,2
Frutas frescas, desecadas y zumos 21,8 22,7 22,2 24,2 23,2
AzUcares 1,0 2.1 2,2 2,4 2,3
Cereales, tubérculos y legumbres 20,1 20,9 20,0 19,3 19,5
Carne, pescado, marisco y huevos 23,8 21,4 22,8 19,5 21,9
Grasas y otros 3,2 3,9 4,1 4,3 4,2

Fuente: elaboracién propia.

Respecto al gasto desglosado en funcion del porcentaje en términos relativos por
grupos de alimentos cabe destacar que el sujeto tipo gasta un 0,1-2,8% mas del grupo
de hidratos de carbono que el resto de individuos, exceptuando el caso del practicante
de fatbol que gasta un 0,8% mas que el sujeto tipo.

Asi como el individuo tipo gasta entre un 1-6,7% de proteina mas, siendo 2,5%
superior que para el futbolista, 1% mas superior que para la tenista, 6,7% superior que
para el maratoniano y un 1,9% superior que para la nadadora. Estas diferencias, en
ocasiones acentuadas, se deben principalmente al peso y altura del individuo, pero
también de la experiencia en el deporte (puesto que aquellos deportistas que lleven
mayor tiempo entrenado regularmente disminuyen sus necesidades de proteinas,
mientras que los nedfitos necesitan aumentar el consumo proteico).

Los porcentajes referentes a los grupos de hortalizas y verduras, frutas y grasas no
varian excesivamente ya que se han seguido las recomendaciones generales para la
poblaciéon sana adulta como ya hemos comentado anteriormente. Si se estableciera
una relaciéon en funciéon de los gramos consumidos por sujeto las diferencias serian
mayores puesto que el gasto energético varia considerablemente de un sujeto a otro.
Por tanto aunque todos consumen el mismo porcentaje de estos tres grupos de
alimentos de manera proporcional a sus caracteristicas de peso, talla, sexo, actividad
fisica y edad, cada uno consume una mayor o menor cantidad (en gramos) de estos
alimentos, siendo estas diferencias reflejadas en el coste de cada dieta.

9. CONCLUSION

En la parte inicial se describen los objetivos propuestos a conseguir, tanto el objetivo
principal como los objetivos secundarios. En este apartado veremos si hemos logrado
conseguir las metas propuestas. Haciendo referencia a los objetivos secundarios se ha
realizado una sintesis de la informacion obtenida a lo largo de los tres meses
correspondientes dedicados a la busqueda de bibliografia actualizada sobre nutricion
deportiva, consiguiendo por tanto un buen material practico para lograr otro de los
objetivos secundarios propuestos que consistia en establecer las caracteristicas
indispensables que debia tener cada menu a confeccionar. A su vez se han descrito
adecuadamente las rutas metabdlicas implicadas en el metabolismo durante la
practica de cualquier esfuerzo fisico, siendo necesaria su compresion para clasificar el
ejercicio fisico en dos grandes bloques (ejercicio predominantemente aerdbico y
ejercicio predominantemente anaerdbico), facilitando asi la parte practica del trabajo.
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Respecto al objetivo principal, el analisis de las dietas propuestas se ha realizado con
mayor facilidad gracias al uso del programa informatico EasyDiet, organizando la
informacién obtenida en tablas, como sucede también con el andlisis econémico, que
se ha realizado mediante Excel para agilizar el manejo de los humerosos datos que se
han incluido en el trabajo. Para valorar si las dietas propuestas han aumentado el
rendimiento deportivo seria interesante realizar un trabajo posterior a la competicién
analizando el cumplimiento de la dieta, los resultados o marcas obtenidos en la
competicién y la situacion fisica (mediante pruebas de esfuerzo) de los atletas.

Gracias a la documentacién obtenida en el cuarto apartado se hace evidente que la
nutricion deportiva como campo académico lleva existiendo como tal desde hace
relativamente poco y que son necesarios mas estudios para investigar mas a fondo el
papel de cada macronutriente en general, aunque como ha quedado demostrados los
macronutrientes mas estudiados son las hidratos de carbono en primer lugar, seguidos
de la proteina.

Con el andlisis de los tipos de vias energéticas implicadas en el esfuerzo fisico se
comprueba que la flexibilidad metabdlico de cada atleta influye de forma directa en su
desempefio deportivo, esto es asi ya que si un atleta presenta mayor flexibilidad
metabdlica respecto a sus contrincantes, tendra una ventaja clara a la hora de afrontar
un esfuerzo de igual duracién e intensidad que sus companieros.

El andlisis profundo del tipo de alimentacion en funcién del tipo de esfuerzo practicado
(aerdbico o anaerdbico) ha servido para establecer unas pautas concretas generales a
aplicar para la mejorar del rendimiento de los atletas.

En la segunda parte del trabajo ya se aborda la parte practica, siendo de especial
relevancia la elecciéon de las caracteristicas del sujeto tipo pues en gran medida
determinard las posteriores conclusiones extraidas. En este caso al escoger un sujeto
gue se encuentra por encima de la media haciendo referencia a su altura (siendo de
1,90m) las conclusiones se ven comprometidos, siendo diferentes a las que en un
principio se apuntaba.

Especificando las necesidades nutricionales y energéticas de cada deporte en
particular se observa que las diferencias vienen dadas en mayor medida por las
caracteristicas fisicas de cada sujeto, de su nivel competitivo y de las exigencias en
cuanto a somatotipo se refiere de cada deporte. Concluyendo, por tanto que los
deportistas situados en niveles mas altos en el ambito de la competicion seran en todo
caso los que mayores diferencias presenten a la hora del consumo tanto de energia
como de macronutrientes y en consecuencia que mas varien su gasto econémico.
Aunqgue no se refleje asi en este trabajo, hay que tener en cuenta la hidratacién y
reposicion de sales minerales durante el entrenamiento y la competicion, asi como la
valoracion de la pauta de suplementacién dadas las caracteristicas de los individuos.
Por tanto serian gastos no contemplados en este trabajo que elevarian el coste total
tanto de la tenista, como de la nadadora (ambas en categorias superiores al resto de
sus compafieros) y el maratoniano por la dureza que presenta la prueba a la que se
somete.
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ANEXO [|: Encuestas
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DEPORTE PRACTICADO: fatbol 11.
FECHA DE NACIMIENTO: 22/07/1997
SEXO: masculino

PESO ACTUAL (kg): 74

TALLA (m): 1,78

1. ¢Desde qué edad entrena para competir?

Empecé a entrenar con el equipo de futbol a partir de los 7 afos, y desde el momento
que entré en el equipo comencé a competir a nivel local.

2. ¢Cuéntas horas entrena por semana y cuales son las caracteristicas del
entrenamiento?

Entrenamos 3 dias a la semana, y cada entrenamiento dura aproximadamente hora y
media. Solemos competir el fin de semana. Los entrenamientos son de 20:00h a
21:30h.

Comenzamos con un calentamiento dinamico que suele durar diez minutos. Después
hacemos ejercicios con bal6én (toques, circuitos, posesiones, rondos, pases a banda...)
y terminamos echando un partido corto entre nosotros. Una vez por mes el entrenador
nos realiza distintos test fisicos para comprobar nuestra forma fisica y ver posibles
avances en cada miembro del equipo. Cuando comenzamos la temporada los martes
y los jueves comenzamos con 10 minutos de calentamiento dinamico, seguido de
preparacion fisica (es la parte mas intensa de los entrenamientos). Después echamos
un partido de fatbol entre nosotros con una duracion inferior a la competicion. Los
viernes comenzamos también con 10 minutos de calentamiento dinamico y les
solemos dedicar exclusivamente a técnica y partidos entre nosotros. Cuando se va
acercando la fecha de mayor concentracion de competiciones o de mayor importancia,
que coincide con el fin de la temporada, dedicamos mas horas a técnica y menos a
preparacion fisica, luego las dos semanas previas a competicion los entrenamiento
son menos intensos. El entrenador trabaja con una tabla de puntos para motivarnos.
De esta forma durante el entrenamiento realizamos diferentes ejercicios los cuales
puntldan si ganas. Todos los nombres de los miembros del equipo estan en la tabla y
cada uno tiene una puntuacion. Al finalizar el mes hacemos un recuento de los puntos
de cada participante, y entre los cinco que menos puntos hayan tenido junto con el
entrenador, nos invitan a cenar a los demas. De esta forma nos tomamos mas en
serio cada entrenamiento y cada juego.

3. ¢Cudles son las caracteristicas de la competicién?

La competicion tiene una duracién total de 90 minutos que se divide en dos tiempos
de 45 minutos cada uno. El periodo de descanso entre los dos tiempos no supera
nunca los 15 minutos. Hay veces en que el arbitro afiade algunos minutos tras cada
parte del partido porque durante la competicion puede perderse tiempo por diferentes
circunstancias. Yo en concreto soy defensa lateral izquierda.
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DEPORTE PRACTICADO: tenis.
FECHA DE NACIMIENTO: 17/05/1998
SEXO: mujer.

PESO ACTUAL (kg): 77

TALLA (m): 1,74

1. ¢Desde qué edad entrena para competir?
Empecé a entrenar cuando tenia 4 afios, pero no competi a nivel nacional hasta los 10
afos. A los 16 afios comencé a competir a nivel internacional.

2. ¢Cuantas horas entrena por semana?

Cuando no compito entreno de lunes a sabado, cuando compito suele ser los sabados
asi que entreno de lunes a viernes. Y cada entrenamiento tiene una duracién media de
tres hora y media.

3. ¢Cuales son las caracteristicas del entrenamiento?

Generalmente lunes, miércoles y viernes empezamos con un calentamiento dinamico,
seguido de una hora de “fisico” y dos horas y media de pista. Cuando nos toca “fisico”
hacemos ejercicios de movilidad articular, de explosividad, de reaccion, de resistencia
y un par de dias por semana vamos a un gimnasio a entrenar la parte fisica. Cuando
entremos pista hacemos partidos entre nosotros.

Los martes y los jueves solo realizamos dos horas y media de pista, incluido el
calentamiento.

4. ¢Cudles son las caracteristicas de la competicion?

Es un deporte de raqueta en el que dos equipos compiten (bien sean individuales o
duos) para obtener la victoria, para ello pasan la pelota ayudandose de la raqueta a
través de una red que divide al campo en dos mitades iguales. El jugador que consiga
llegar a un nimero determinado de sets ganados antes que el otro jugador, ganara el
partido. La duracion de un partido de tenis no va en funcién del tiempo, sino de la
cantidad de sets que se deban jugar, usualmente son 3 6 5 sets por partido. Completar
estos sets puede llegar a durar varias horas.

33



DEPORTE PRACTICADO: atletismo.
FECHA DE NACIMIENTO: 23/10/1962
SEXO: masculino.

PESO ACTUAL (kg): 63

TALLA (m): 1,63

1. ¢Desde qué edad entrena para competir?

A los 45 afios comencé a entrenar para participar en maratones y carreras popular, y
llevo desde esa fecha compitiendo en carreras nacionales e internacionales. Desde
hace unos afios me dedico exclusivamente a medias maratones, pues estoy en una
etapa en la que las marcas ya no son una prioridad.

2. ¢Cuéntas horas entrena por semana y cudles son las caracteristicas del
entrenamiento?

Entreno 3 dias por semana, y el entrenamiento dura una hora y cuarto. Dos dias
carrera (15-20 km), y un dia realizamos 45 minutos de gimnasia y 30 minutos de
carrera. Generalmente los lunes y miércoles hacemos carrera y el jueves carrera mas
fisico. Ademas los domingos salimaos a correr largas distancias campo a través.

Hacemos entrenamientos de calidad que consisten en partir el entrenamiento en
grupos de distancias, series, que a su vez se pueden subdividir en repeticiones. Entre
cada serie y repeticion se realiza una ligera recuperacion a trote suave. Es un
entrenamiento mas ameno y variado que el que suelen hacer muchos corredores de
salir a rodar todos los dias. Consta de series y repeticiones, cambios de ritmo (
Fartlek) y cuestas. y circuitos.

3. ¢Cudles son las caracteristicas de la competicién?

Depende de la carrera a la que vaya. He hecho maratones internacionales (World
Marathon Majors) de 42,195 kildmetros, medias maratones, y actualmente hago
carreras que no supongan mas de 10 kilbmetros. La competicion por tanto consiste en
una carrera de larga distancia hasta la meta final. Por tanto es un deporte de larga
duracion en el cual tienes que llegar preparados con entrenamientos previos de
resistencia.
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DEPORTE PRACTICADO: natacion artistica.
FECHA DE NACIMIENTO: 6/07/2000

SEXO: femenino.

PESO ACTUAL (kg): 52

TALLA (m): 1,68

1. ¢Desde qué edad entrena para competir?

Empecé a entrenar a los 9 afios y desde esa edad compito, ahora estoy en la
categoria junior en mi club, y competimos a nivel nacional. También formo parte este
afo del equipo espafiol junior y compito a nivel internacional.

2. ¢Cuéntas horas entrena por semana?

Entreno entre 18 y 20 horas semanales, todos los dias de lunes a sabado.

3. ¢Cuales son las caracteristicas del entrenamiento?

Los lunes y miércoles entrenamos de 19:30 a22:30 h, la primera hora la dedicamos a
preparacion fisica y el resto en el agua, con 20 minutos de natacién al principio y
después entrenamos natacion sincronizada como tal.

Los martes y jueves 19:00 a 22:00 h, la primera hora hacemos fisico con un
preparador fisico y el resto del entrenamiento es en el agua.

Los viernes entrenamos de 16:30 a 20:00 h, este entrenamiento puede variar, en
general sigue la misma dindmica que los anteriores.

Los sabados entrenamos de 09:00 a 12:00 h, la primera hora hacemos “fisico” con el
preparador.

Los dias que tenemos con el preparados fisico durante una hora, realizamos ejercicios
de todo tipo; flexiones, abdominales, sentadillas, planchas, saltos...Ademas la semana
antes de la competicién no realizamos la parte fisica del entrenamiento para tener mas
tiempo dentro del agua.

4. ¢Cudles son las caracteristicas de la competicion?

Es un deporte que combina la natacion, con la gimnasia y la danza. Para nadadoras
de la categoria absoluta la competicién se divide en dos partes: ejercicio técnico
(posiciones obligatorias a realizar en una competicién para todos los equipos y en un
tiempo determinado) y ejercicio libre (movimientos Unicos incluidos en los diferentes
equipos). La competicion puede ser individual, en dudos (actualmente pueden ser
mixtos), en equipo de ocho participantes, o un combinado libre donde se incluyan
todas las anteriores modalidades.
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ANEXO II: Requerimientos

energeéticos y nutricionales para
sujeto tipo. Calculos y dieta
propuesta. Calibracion
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Formula nutricional

Férmula nutricional

obtenida a pautar

Energia Hidratos de carbono | Proteinas | Grasas
Kcal % % %
2
3033 50 0 30
3794 151g¢g 101g

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.

Reparto de intercambios

ALIMENTOS INTERCAMBIOS | HIDRATOS DE CARBONO | PROTEINAS GRASAS ENERGIA
LACTEOS
ENTEROS 3 27 21 21 381
HORTALIZAS Y
VERDURAS 3 12 6 1,5 85,5
FRUTAS FRESAS,
DESECADAS Y 3 45 3 0,75 198,75
ZUMOS
AZUCARES 0,5 5 20
CANTIDAD TOTAL DE HCO 376 Intercambios
CEREALES,
TUBERCULOS Y 20,5 287 41 10,25 1404,25
LEGUMBRES
CANTIDAD TOTAL DE PROTEINAS 151 Intercambios
PROTEICIOS TIPO 5 35 25 162,5
PROTEIC”OS TIPO 5 35 10 230
PROTEIﬁIOS TIPO 15 10,5 7.5 109,5
CANTIDAD TOTAL DE GRASAS 101 Intercambios
ALIMENTOS
GRASOS 9,5 47,5 427,5

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.

Valores desviados tras la aplicacion del sistema de intercambios

HCO (g) Proteinas (g) Grasas () Energia (Kcal)
Formula nutricional 379 151 101 3033
Totales trgz Iiztzfcli;:;iic;nstgl sistema 376 1515 101 3019
Valores desviados -3 0,5 0 -14
o (Russolillo G; Marques |, 2007) +5 +3 +2 +20

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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Reparto de intercambios en funcion de la toma

NI | DESAYUNO | ALMUERZO | COMIDA | MERIENDA CENA RECENA
ALIMENTOS NI kcal NI kcal NI | kcal | NI kcal | NI | kcal | NI | Kcal
LACTEOS ENTEROS 3 1 127 | 05| 635 05| 635 1 | 127
H(\)/E;gﬂ;AAzY 3 0,5 1]1285(05|1425| 1 | 285
DI'E:SRILEJC-JI—:SAFSR\ESZCI.:J/;\\/ISOS 3 1 66,25 1 66,25 1 66,25
AZUCARES 0,5 0,5 20
CE’REALES,
TUBERCULOS Y 205 | 3 | 2055 | 25| 17125 | 6 | 411 | 2 137 6 | 411 1 | 685
LEGUMBRES
PROTEICOS TIPO | 5 1 32,5 2 65 2 65
PROTEICOS TIPO Il 5 2 92 1 46 1 46 1 46
PROTEICOS TIPO Il 15 0,5 36,5 1 73
GRASAS 9,5 2 90 05| 225 3113 |05 225 | 3 | 135 |05 | 225
Total calérico 572 415,5 685,5 4425 685,5 218
Distribucion kcal (%) 18,9 13,8 22,7 14,7 22,7 7,2

Fuente: elaboracion propia a partir del programa Easy Diet.
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Dieta saludable normocaldrica para sujeto tipo. Ejemplo primera semana

s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Gachas de avena: Vaso de leche entera
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entera ; UHT (200ml) con trigo Batido de leche UHT
) leche entera UHT . Arroz (60gr) con
(200ml) con 2 UHT (200ml) con trigo hinchado (20gr). (200ml) con pera
. (200ml), avena en leche entera UHT
cucharadas soperas de hinchado (20gr). 2 tostadas de pan (120gr), canela 'y Vaso leche entera e
. copos (60gr), . (200ml), datiles
avena en copos (20g). 2 tostadas de pan integral integral con mermelada copos de avena UHT (200ml) con
! frambuesas (120gr). (20gr), canela, 2
2 Tostadas de pan (60gr) con platano a la casera de frambuesas (20gr). 2 cucharadas
. Tostada de pan nueces (8gr) y
integral (60 gr) con 2 plancha, crema de . (15gr) con frambuesas 2 tostadas de pan soperas de avena o,
DESAYUNO ) ~ integral (30gr) con . ralladura de limon.
rdbanos pequefios, cacahuete casera (15gr) (50gr), crema de integral (60gr) con en copos (409).

. . huevo a la plancha, 2 , . Tostada de pan
huevo escalfado (60gr) y semillas de sésamo rabanitos pequefios cacahuete casera paté de calabaza Brownie de integral (30gr) con
y % aguacate (40gr) y (5gr); tomate natural peq y (15gr); tomate natural para untar (30gr), boniato (100gr). 9 9

. % aguacate untado, . . queso fresco de
un chorro de aceite de rallado (30gr), queso . rallado (15gr), jamén queso fresco de Melocoton.
. con un chorrito de . . cabra (60gr) y tomate
oliva (5g). fresco de cabra (60gr) y . . serrano sin grasa (20gr) cabra y semillas de
. aceite de oliva . . . . natural rallado (15gr).
Pera (120g). orégano. . y aceite de oliva virgen sésamo (5gr).
virgen.
(591).
Batido de leche . . Batido de leche
Café con bebida
Yogurt entero natural ) . (200ml) con Yogurt entero natural . (1200ml) con .
. Café con bebida vegetal P L . vegetal sin azucares . Café con leche entera
(120 gr) con arandanos . pera/platano/2 kiwis, (120 gr) con arandanos pera/platano/2
sin azucares (100ml). (200ml). L (1200ml)
(60 gr), frambuesas (60 . " | crema de cacahuete (60 gr), frambuesas (60 . kiwis, crema de
Bizcocho casero al micro: . Bizcocho casero al Bol de queso fresco
gr),2 cucharadas casera (15gr) y miel gr),2 cucharadas S cacahuete casera .
soperas de avena en huevo, canela, avena (59r) soperas de avena en micro: huevo, (15gr) y miel (5gr) batido
ALMUERZO P molida (60gr), leche . ) 9 P canela, avena ’g y 9 desnatado(125gr) con
copos (20gr), 2 . Sandwich de pan copos (20gr), 2 ; Sandwich de pan .
entera (100ml), platano . molida (60gr), leche | . arroz hinchado (45gr),
cucharadas soperas de integral (60gr) con cucharadas soperas de integral (60gr) con
. (120gr), y chocolate h . entera (100ml), > frambuesas (50gr),
arroz hinchado (20 gr) y . racula (30gr), arroz hinchado (20 gr) y . rdcula (30gr), .
negro min. 85% (10gr), platano (120gr), y arandanos (30gr) y
2 nueces (8 gr) . . aguacate untado 2 nueces (8 gr) aguacate untado
un chorro aceite de oliva. ) chocolate negro . almendras (8gr)
(20gr) y requeson min. 85% (10gr), un (20gr) y requeson
(80gp). o (1501, (80gp).
Guisantes cocidos (1/2 Ensalada templada Crema de verduras Ensalada
i . templada e
plato llano con arroz Pimientos (150gr) asados de garbanzos (150gr) con semillas de . . .
. ) - Ensaladilla rusa alubias blancas Salmorejo casero
(100gr), zanahoria rellenos de attn al natural | (120gr), arroz (50gr), sésamo (15gr) y .
. . . (150gr). con hortalizas (100gr) con
(50gr), taquitos de (40gr). tomatitos cherrys picatostes de pan .
jamon serrano sin Arroz (120gr) con conejo | (50gr), gamba (40gr) integral (30gr) Pollo al horno (80gr) asadas (200g). picatostes (30gr).
COMIDA J 9 ) gn. 9 90, 9 9. con verduras Rejo (75gr) a la Rissoto de salmoén

grasa (30 gr), ajoy
pimenton.
Lubina al horno (80 gr)
con patatas (180 gr)
Pan integral (60 gr).

(80gr), tomate natural
triturado (100gr), ajo y
perejil.

Pan integral (60gr).

aceite de oliva (5gr),
jugo de limodn,
pimiento (30gr) y
cebollino (15gr).
Pan integral (30gr).

Filetes de ternera a la
plancha (90gr) con
patatas “chips” al micro
(150gr).

Pan integral (60gr).

(100gr) y almendras
(8an).
Pan integral (60gr).

gallega con
patatas (120gr).
Pan integral
(30gr).

salvaje (plato hondo
lleno).
Pan integral (30gr).
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s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), frambuesas Cuajada (125gr) con (200ml) con Cuajada (125gr)
(200 gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) miel (5gr) y nueces Helado casero de pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
espinacas (30gr) y miel con pera/platano/2 kiwis, (8an). platano con crema de crema de cacahuete nueces (8gr). Helado casero de
(59r). crema de cacahuete Tostadas de pan cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel Tostadas de pan platano con crema de
MERIENDA Sandwich de pan casera (15gr) y miel (5gr). integral (60gr) con Hummus de garbanzo (50r). integral (60gr) con cacahuete (30gr).
integral (60gr) con Sandwich de pan integral paté vegetal de (40gr) con palitos de Séandwich de pan paté vegetal de Hummus de garbanzo
queso fresco de cabra (60gr) con racula (30gr), champifiones (30gr) zanahoria (50gr).tomate integral (60gr) con champifiones (40gr) con palitos de
(80gr), aceite de oliva aguacate untado (20gr) y y queso fresco de natural rallado (15gr) y rdcula (30gr), (30gr) y queso zanahoria (50gr).
(5gr), tomate natural requeson (80gr). cabra orégano. aguacate untado fresco de cabra
rallado (15gr) y (80gr). (20gr) y requeson (80gr).
orégano. (80gr).
Pimientos asados
(,1509r) rellenos de Ensalada de berros Ensalada de
atun al natural (80gr), remolacha (50gr) con
Crema de verduras (60gr) con queso de . -
. Sopa de verduras casera arroz (40gr), setas . Salteado de ajetes, canodnigos (30g) y
(150gr) con semillas de cabra (10gr), aceite de ) Sopa de verduras
. (150ml). (100gr), tomate . . . esparragos verdes y pasas (10gr).
sésamo (15gr) y . : oliva virgen (5gr), jugo casera (200ml). o
. 2 Fajitas caseras rellenas triturado (100gr), - . . gambas (40gr) con . . Pan pizza: pan
picatostes de pan L . de limén, maiz hervido . . . Salmon salvaje .
) de champifiones (20gr), maiz (30gr) ajo y aceite de oliva integral (60gr) con
integral (30gr). . . (40gr) y tomates cherrys ) (120gr) ala .
CENA . queso curado (15gr), tiras aceitunas negras (4 virgen (5gr). iy tomate triturado,
Boniato asado (150gr) . (30gr). . plancha con limén, .
. de pollo (50gr), huevo a unid.). Tortilla de patata . . gueso semicurado
con taquitos de . . Merluza al horno (100gr) ajo y boniato
la plancha (60gr), racula Mejillones a la (200gr) con (15gr), pollo (50gr),
pechuga de pollo . . con patatas (150gr) , - asado (100gr). L
(10gr) y tomatitos cherrys vinagreta (40gr), : pimientos verdes ) champifiones (30gr),
(200qr). L . cebolla (50gr) y aceite Pan integral L
. salteados (15gr). pimiento rojo y verde . . asados (150gr). pimiento verde (15gr),
Pan integral (60gr). de oliva virgen (5gr) (30gr). .
(50gr), cebolla (15gr, Pan integral (60gr) aceitunas negras (4
aceite de oliva virgen g an. unid.), cebolla (10gr).
(10gr) y sal.
) Batido de leche Batido de leche Yogurt natural )
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) entera (125ml) con Cuajada natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con Batido de leche
(125ml) con canela, o L ) entera (125ml) con
copos de avena (20g1) con canela, trigo integral canela, copos de con canela, trigo integral canela, copos de canela, trigo canela. conos de
RECENA P . 9 inflado (20gr) y virutas de avena (20gr) y inflado (20gr) y virutas avena (20gr) y integral inflado » cop )
y virutas de coco . . . ; . . avena (20gr) y virutas
. ; , coco deshidratado sin virutas de coco de coco deshidratado virutas de coco (20gr) y virutas de .
deshidratado sin azucar , . . . , . . . de coco deshidratado
azucar (5gr) deshidratado sin sin azucar (59gr) deshidratado sin coco deshidratado ) .
(5ar) , , . , sin azucar (5gr)
azucar (5gr) azucar (59r) sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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Dieta saludable normocaldrica para sujeto tipo. Ejemplo segunda semana

s2 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entera Gachas de avena: Vaso de leche entera Batido de leche UHT
(200ml) con 2 UHT (200ml) con trigo leche entera UHT UHT (200ml) con trigo (200ml) con pera Arroz (60gr) con
. 9 (200ml), avena en hinchado (20gr). (120gr), canelay leche entera UHT
cucharadas soperas de hinchado (20gr). Vaso leche entera P
. copos (60gr), 2 tostadas de pan copos de avena (200ml), datiles
avena en copos (20g). | 2 tostadas de pan integral . UHT (200ml) con
. frambuesas (120gr). integral con mermelada (20gn). (20gr), canela, 2
2 Tostadas de pan (60gr) con platano a la 2 cucharadas
. Tostada de pan casera de fresas (15gr) 2 tostadas de pan nueces (8gr) y
integral (60 gr) con 2 plancha, crema de . . soperas de avena L
DESAYUNO ) N integral (30gr) con con frambuesas (50gr), integral (60gr) con ralladura de limén.
rdbanos pequefios, cacahuete casera (15gr) " en copos (409).
) . huevo a la plancha, 2 crema de cacahuete paté de calabaza . Tostada de pan
huevo escalfado (60gr) y semillas de sésamo . o Brownie de .
rabanitos pequefios y casera (15gr); tomate para untar (30gr), . integral (30gr) con
y % aguacate (40gr) y (5gr); tomate natural . boniato (100gr).
. %, aguacate untado, natural triturado (15gr), gueso fresco , queso fresco (60gr) y
un chorro de aceite de rallado (30gr), queso . L ; 1 platano.
oliva (5g) fresco desgrasado (60gr) con un chorrito de jamodn serrano sin grasa | desgrasado (80gr) y tomate natural
Pera ( 12?) ') orgé ano 9 aceite de oliva (20gr) y aceite de oliva semillas de sésamo triturado (15gr).
9)- y oregano. virgen. virgen (5gr). (50r).
Batido de leche . . Batido de leche
) Café con bebida
. . (200ml) con Queso fresco batido . (200ml) con .
Yogurt entero natural Café con bebida vegetal . L vegetal sin azucares . Café con leche entera
. . pera/platano/2 kiwis, 0%MG (125 gr) con pera/platano/2
(120 gr) con arandanos sin azucares (100ml). . (100ml). L (200ml)
. . crema de cacahuete arandanos (60 gr), . kiwis, crema de
(60 gr), frambuesas (60 | Bizcocho casero al micro: . Bizcocho casero al Bol de queso fresco
casera (15gr) y miel frambuesas (60 gr),2 . cacahuete casera )
gr),2 cucharadas huevo, canela, avena (507) cucharadas soperas de micro: huevo, (15gr) y miel (5gr) batido
ALMUERZO soperas de avena en molida (60gr), leche ., >3r). P canela, avena ’g y 9n). desnatado(125gr) con
. Sandwich de pan avena en copos (20gr), . Sandwich de pan .
copos (20gr), 2 entera (100ml), platano . molida (60gr), leche | . arroz hinchado (45gr),
integral (60gr) con 2 cucharadas soperas integral (60gr) con
cucharadas soperas de (120gr), y chocolate > . entera (100ml), > frambuesas (50gr),
. . rdcula (30gr), de arroz hinchado (20 . rdcula (30gr),
arroz hinchado (20 gr) y negro min. 85% (10gr), platano (120gr), y moras (50gr) y
. . aguacate untado gr) y 2 nueces (8 gr) aguacate untado
2 nueces (8 gr) un chorro aceite de oliva. (20gr) y requesén chocolate negro (20g1) y requesén almendras (8gr)
gnyreq min. 85% (10gr), un gnyreq
(80gr). (80gr).
Ensalada de pasta r;(l)en:]?sezefr:\frf:;s Crema de
Salpicén de verduras Gazpacho con remolacha | Palitos de zanahoria (100gr) con huevo verduras (200 r)y calabaza (200gr). Tian de verduras
(100gr). (200gr). (100gr) con humus cocido y verduras . gr)- Salpicon de (150gr).
2 Brochetas de Muslos de pollo (120gr) al | de garbanzos casero (100gr) Solomillo de ternera legumbres con Pechuga de pavo
COMIDA P g g an. (80gr) con salsa de 9 9 P

verduras con atun
fresco (50gr) y gambas
(40gr)
Pan integral (60 gr).

horno con limén y patata
(200gqr).
Pan integral (60gr).

(50gr).
Paella de conejo y
marisco (220gr).
Pan integral (30gr).

Salmon salvaje (80gr) al
horno con especias y
patata (100gr)

Pan integral (30gr).

mostaza y maiz en
mazorca a la
plancha (80gr).
Pan integral (60gr).

gambas (150gr).
Pan integral
(30gr).

(120gr) con patata
asada/cocida (200gr).
Pan integral (60gr).
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LUNES

s2 MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con (200ml) con Cuajada (125gr)
gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) miel (5gr) y nueces Helado casero de pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
. . . L . Helado casero de
espinacas (30gr) y miel con pera/platano/2 kiwis, (8an). platano con crema de crema de cacahuete nueces (8gr). .
. platano (200gr) con
(59r). crema de cacahuete Tostadas de pan cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel Tostadas de pan
. ) . . . crema de cacahuete
Sandwich de pan casera (15gr) y miel (5gr). integral (60gr) con Hummus de garbanzo (50r). integral (60gr) con
MERIENDA . . . . . . . . . (30gr) y cacao (5gr).
integral (60gr) con Sandwich de pan integral paté vegetal de (40gr) con palitos de Sandwich de pan paté vegetal de
. . . . L Hummus de garbanzo
queso fresco (60gr) con rucula (30gr), champifiones (30gr) zanahoria (50gr).tomate integral (60gr) con champifiones )
. ; (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), aguacate untado (20gr) y y queso fresco natural triturado (15gr) y racula (30gr), (30gr) y queso .
. . . . zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), requeson (80gr). desgrasado orégano. aguacate untado fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). (20gr) y requeson (80qr).
(15gr) y orégano. (80gr).
Gazpacho (200ml).
Salteado de P . ( . )
. Pan pizza: 2
Ensalada de remolacha, verduras variadas rebanadas de pan
Calabacin a la plancha Boniato (100gr) tomate, pepino, que (100gr) con dados Parrillada de . P
. integral (60gr) con
(200gr). relleno de espinacas, | freco descremado (80gr) de patata (90gr). verduras (150gr).
Salteado de verduras - . . . tomate natural
. Mejillones a la vinagreta gueso semicurado y cebolla morada 2 Tostas de pan Salmoén (120gr) al .
variadas (150gr). I - . triturado, queso
) . (40gr), pimiento rojo y (30gr) y arroz (20gr) (150gr). integral (60gr) con horno con patatas .
CENA Tortilla de patata cocida semicurado (15gr),
verde (50gr), cebolla Brochetas de Calamares a la plancha tomate rallado (150qr). .
(100gr). . . L . tiras de pollo (50gr),
. (15gr, aceite de oliva pechuga de pollo (80gr) con limén. (10gr), queso de Pan integral .
Pan integral (60gr). . ; champifiones (30gr),
virgen (10gr) y sal. (80gr) a la plancha, Boniato asado con cabra (15qr), (30gr). -
. L pimientos verde
Pan integral (60gr). champis, pimiento canela (100gr). gambas (40gr) a la (15gr), aceitunas
verde y rojo. Pan integral (60gr). lancha con ajos ’ )
yrol gral (60gr) P canoni osl y negras (4 unid.),
g cebolla (10gr)
. Batido de leche Batido de leche Yogurt natural .
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) entera (125ml) con Cuajada natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con Batido de leche
(125ml) con canela, o L . entera (125ml) con
con canela, trigo integral canela, copos de con canela, trigo integral canela, copos de canela, trigo
RECENA copos de avena (20gr) canela, copos de

y virutas de coco
deshidratado sin azUcar

(5gr)

inflado (20gr) y virutas de
coco deshidratado sin
azucar (5gr)

avena (20gr) y
virutas de coco
deshidratado sin
azulcar (5gr)

inflado (20gr) y virutas
de coco deshidratado

sin azucar (5gr)

avena (20gr) y

virutas de coco

deshidratado sin
azulcar (5gr)

integral inflado
(20gr) y virutas de
coco deshidratado

sin azucar (5gr)

avena (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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CALIBRACION MEDIA DE DOS SEMANAS DE LA DIETA PROPUESTA PARA EL SUJETO TIPO

. o Energia Agus Froteinas  Proteinas  Proteinas Lipidos
LIITEEID Fecha (kcal) imi} gl Anim.ig)  Vege. (g) i)
.
bﬂ ?'Em BJEMPLO SEMANA2TFG  5ynch018 28317 18043 1404 870 534 1088
.
bﬁg'Em BJEMPLO SEMANAZTFG  5inepo1g 30969 18264 1641 1057 58.4 131
.
bﬁglEm BJEMPLO SEMANA2TFG  5yncpg1g 31930 18203 1724 1138 586 122.1
.
bﬁ E:'Em BJEMPLO SEMANA2TFG  5yncog1g 32548 20686 1760 1071 689 97.0
.
bﬁglEm BJEMPLO SEMANA2TFG  5incpo1e 31539 20186 1590 825 705 963
.

;‘i 2'Em BJEMPLO SEMANA2TFG 5y nc0018 30020 17756 1464 786 678 897
.

b’t& 3”5” BJEMPLO SEMANA2TFG  5yncpg1g 33206 18374 1549 820 729 99.4
.

bﬁ?'Em BJEMPLO SEMANATTFG 160018 30240 15806 1450 835 615 1043
.

bﬁ g'Em BJEMPLO SEMANATTFG  panepo1g 20716 18450 1519 995 524 103.8
.

bﬁ 2”5” BJEMPLO SEMANATTFG  oaneon1g 29932 16776 1448 825 623 978
.

t:i(,i E:'Em BJEMPLO SEMANA1TFG 018 30342 21011 1543 899 64.4 1046
.

bﬁglEm BJEMPLO SEMANATTFG  panepg1g 30379 18514 1555 932 622 1.1
.

t:i‘,i [;'Em BJEMPLO SEMANA1TFG 916018 29992 19503 1559 1054 505 101.0
.

bﬁ 3”5” BJEMPLO SEMANA1TFG  panepo1s 20083 18724 157.2 843 729 94.3

Energia Agua Froteinas  Proteinas  Frotelnas Lipides

[ i) @  Avmig  Vege i (@)

TOTAL 428363 261403 21778 13010 8767 14433

TOTAL INGESTA MEDIA 30597 18672 1556 928 626 1031

% Macronutrientes y Acidos Grasos 203 303

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet
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ANEXO lll: Requerimientos
energeticos y nutricionales para
sujeto practicante de futbol 11.
Calculos y dieta propuesta.
Calibracion
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Requerimientos energéticos y nutricionales

Energia Hidratos de carbono % Proteinas % Grasas %
Kcal
2841 57 18 25
404 g 1279 789
Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
Reparto de intercambios
Alimentos Intercambios Hidratos de carbono Proteinas Grasas Energia
Lacteos enteros 2 18 14 14 254
Hortalizas y verduras 2 8 4 1 57
Frutas fresas, desecadas y 3 45 3 0,75 198,75
zZumos
Azlcares 1 10 40
Cantidad total de HCO 403 Intercambios
Cereales, tubérculos y 23 322 46 115 15755
legumbres
Cantidad total de Proteinas 126.5 Intercambios
Proteicos tipo | 4 28 2 130
Proteicos tipo Il 4 28 8 184
Proteicos tipo IlI 0,5 3,5 2,5 36,5
Cantidad total de Grasas 101 Intercambios
Alimentos grasos 7,5 37,5 337,5

Fuente: elaboracion propia, tabla resumida del programa EasyDiet.

Valores desviados tras la aplicacion del sistema de intercambios

HCO (g) Proteinas (g) Grasas (g) Energia (Kcal)
Férmula nutricional 404 127 78 2841
Totales tras !a apllcacpn del sistema de 403 1265 77.25 281325
intercambios ®
Valores desviados - -0, -0,75 - 27,75
o (Russolillo G; Marques |, 2007) +5 + +2 +20

Fuente: programa EasyDiet.
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Reparto de intercambios en funcion del nUmero de tomas

NI Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena Recena
Alimentos NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal
Lacteos enteros 2 1 127 0,5 63,5 0,5 | 63,5
Hortalizas y 2 1 |285| 05 | 1425 | 1 | 285
verduras
Frutas frescas,
desecadas y 3 1 66,25 1 66,25 1 66,25
Zumos
Azlcares 1 0,5 20 0,5 20
Cereales,
tubérculos y 23 3 205,5 2 137 6 411 4 274 6 411 2 137
legumbres
Proteicos tipo | 4 2 65 2 65
Proteicos tipo Il 4 1 46 1 46 2 92
Proteicos tipo IlI 0,5 05| 36,5
Grasas 75 2 90 1 45 2 90 0,5 22,5 2 90
Total valor kcal 534,75 294,25 631 538,25 594,5 220,5
Distribucion kcal 19 10,5 22,4 191 211 78
(%)
Total HCO (g) 66 43 88 80,5 88 37,5
D|str|bu((0:/|0c)>n HCO 16.4 10,7 21,8 20 21,8 9,3

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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Dieta saludable normocaldrica para futbol 11. Ejemplo primer a semana

s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Vaso de leche
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entgra Gachas de avena: entera.UHT. (200mb) Batido de leche UHT Arroz (60gr) con
UHT (200ml) con trigo leche entera UHT con trigo hinchado
(200ml) con 2 . (200ml) con pera leche entera UHT
hinchado (20gr). (200ml), avena en (20gr). Vaso leche entera .
cucharadas soperas de . (120gr), canela y copos (200ml), datiles
2 tostadas de pan integral copos (60gr), 2 tostadas de pan UHT (200ml) con
avena en copos (209). . . de avena (20gr). (20gr), canela, 2
(60gr) con platano a la frambuesas (120gr). integral con 2 cucharadas
2 Tostadas de pan 2 tostadas de pan nueces (8gr) y
. plancha, crema de Tostada de pan mermelada casera . . soperas de avena o
DESAYUNO integral (60 gr), huevo . integral (60gr) con paté ralladura de limén.
cacahuete casera (15gr) integral (30gr) con de fresas (15gr) con en copos (40g).
escalfado (60gr), ¥2 . ) de calabaza para untar . Tostada de pan
y semillas de sésamo huevo a la plancha, y | frambuesas (50gr), Brownie de .
aguacate (40gr) y un ) (30gr), queso fresco . integral (30gr) con
. (5gr); queso fresco % aguacate untado, crema de cacahuete boniato (100gr).
chorro de aceite de . o desgrasado (80gr) y . queso fresco (60gr) y
. desgrasado (60gr) y con un chorrito de casera (15gr); jamén . - 1 platano.
oliva (5g). . . . . - semillas de sésamo tomate natural
Pera (1200) orégano y un chorrito de aceite de oliva serrano sin grasa (501 triturado (15gr)
9)- aceite de oliva. virgen. (20gr) y aceite de 9n- 9n-
oliva virgen (5gr).
. Bol de arandanos Batido
Bol randan Bati ra/platano/2 .
ol de arandanos (60 . . at (.jo. pera/platanol (60 gr), frambuesas | Café con bebida vegetal pera/platano/2 Café con leche entera
gr), frambuesas (60 gr) Café con bebida vegetal kiwis, crema de ) L
) (60 gr) y 2 nueces (8 sin azucares (100ml). kiwis, crema de (200ml)
y 2 nueces (8 gr). sin azucares (100ml). cacahuete casera ;
. ; . L ar). Bizcocho casero al cacahuete casera Bol de queso fresco
Sandwich de pan Bizcocho casero al micro: (20gr). . h S .
integral (60gr) con 1 huevo, canela, avena Sandwich de pan Sandwich de pan micro: huevo, canela, (109n). batido
ALMUERZO 9 h 9 o " . P integral (60gr) con 1 avena molida (60gr), Sandwich de pan | desnatado(125gr) con
lata de at(n al natural y molida (60gr), platano integral (60gr) con , . . .
. > lata de atun al platano (120gr), y integral (60gr) con | arroz hinchado (45gr),
chorro de aceite de (120gr), y chocolate rdcula (30gr), f h
. . f natural y chorro de chocolate negro min. rdcula (30gr), frambuesas (50gr),
oliva virgen con negro min. 85% (10gr), aguacate untado . .
. . . p aceite de oliva 85% (10gr), un chorro aguacate untado moras (50gr) y
orégano. un chorro aceite de oliva. (20gr) y requeson . . : . .
virgen con orégano. de aceite de oliva. (20gr) y requesén almendras (8gr)
(80gr).
(80gr).
Guisantes cocidos (1/2 Ensalada templada Crema de verduras Ensalada
i . templada e
plato llano con arroz Pimientos (150gr) asados de garbanzos (150gr) con semillas ) .
. , - alubias blancas Salmorejo casero
(100gr), zanahoria rellenos de atin al natural | (120gr), arroz (50gr), de sésamo (15gr) y . .
. . ; Ensaladilla rusa (150gr). con hortalizas (100gr) con
(50gr), taquitos de (40qr). tomatitos cherrys picatostes de pan .
N ; . . Pollo al horno (80gr) con asadas (200gr). picatostes (30gr).
jamén serrano sin Arroz (120gr) con conejo | (50gr), gamba (40gr), integral (30gr). . ;
COMIDA . . ) ) verduras (100gr) y Pulpo (75gr) a la Rissoto de salmon
grasa (30 gr), ajoy (80gr), tomate natural aceite de oliva (5gr), Filetes de ternera a .
. . . A ; L almendras (8gr). gallega con salvaje (plato hondo
pimenton. triturado (100gr), ajo y jugo de limodn, la plancha (90gr) .
. - S A Pan integral (60gr). patatas (120gr). lleno).
Lubina al horno (80 gr) perejil. pimiento (30gr) y con patatas “chips Pan intearal Pan integral (30gr)
con patatas (180 gr) Pan integral (60gr). cebollino (15gr). al micro (150gr). 30 r)g 9 9
Pan integral (60 gr). Pan integral (30gr). Pan integral (60gr). 9
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s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera . Batido de leche entera .
(125 ml), fresas (200 C:q?é?((jsa (3253202? (125 ml), fresas (200 it:)?é:g;ﬁsz 530
gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) an. Helado casero de gr), kiwi (60gr), an. Helado casero de
; . . L (8gr) y copos de . ; . nueces (8ar) y ,
espinacas (30gr), miel con pera/platano/2 kiwis, . platano con crema espinacas (30gr), miel platano con crema de
) avena molidos . copos de avena
(5gr) y avena molida crema de cacahuete de cacahuete (30gr). (5gr) y avena molida . cacahuete (30gr).
) (40gr). . ) molidos (40gr). . )
(40qr). casera (15gr), miel (5gr) Sandwich de pan (40gr). Sandwich de pan
. . ; Tostadas de pan . . . Tostadas de pan .
MERIENDA Sandwich de pan y avena molida (40gr). . integral (60gr) con Sandwich de pan . integral (60gr) con
. ; ) ; integral (60gr) con > . integral (60gr) con h
integral (60gr) con Sandwich de pan integral ) racula (30gr), integral (60gr) con . racula (30gr),
., paté vegetal de paté vegetal de
queso fresco (60gr) con racula (30gr), - aguacate untado queso fresco . aguacate untado
champifiones (30gr) . champifiones .
desgrasado (80gr), aguacate untado (20gr) y (20gr) y requeson desgrasado (80gr), (20gr) y requeson
. . . y queso fresco . . (30gr) y queso
aceite de oliva (5gr), requeson (80gr). (80gr). aceite de oliva (5gr), (80gr).
. desgrasado . fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr) tomate natural triturado (80gr)
(15gr) y orégano. gn- (15gr) y orégano. gn-
2 pimientos asados Ensalada de
P Ensalada de berros lombarda (50gr) con
(150qr) rellenos de -
. (60gr) con queso de canodnigos (30g) y
atan al natural (80gr), .
Crema de verduras cabra (10gr), aceite pasa (10gr).
. Sopa de verduras casera arroz (40gr), setas . ; . o
(150gr) con semillas de (150ml) (100gr), tomate de oliva virgen (5gr), Salteado de ajetes, Sopa de verduras Pan pizza: 2
sésamo (15gr) y . : an, . jugo de limén, maiz esparragos verdes y casera (200ml). rebanadas de pan
. 2 Fajitas caseras rellenas natural triturado ) . ; .
picatostes de pan L . hervido (40gr) y gambas (40gr) con ajoy | Salmén (120gr) a integral (60gr) con
) de champifiones (20gr), (100gr), maiz (30gr) . . .
integral (30gr). . . tomates cherrys aceite de oliva virgen la plancha con tomate natural
CENA . queso curado (15gr), tiras aceitunas negras N .
Boniato asado (150gr) . . (30gr). (54gr). limén, ajoy triturado, queso
. de pollo (50gr), huevo a picadas (4 unid.). . . .
con taquitos de . . Merluza al horno Tortilla de patata (100gr) boniato asado semicurado (15gr),
la plancha (60gr), racula Mejillones a la o .
pechuga de pollo . . (100gr) con patatas con pimientos verdes (200gr). tiras de pollo (50qgr),
(10gr) y tomatitos cherrys vinagreta (40gr), . S
(100gr). i . (150gr) , cebolla asados (150gr). Pan integral champifiones (30gr),
. salteados (15gr). pimiento rojo y verde . -
Pan integral (60gr). (50qr) y aceite de (30gr). pimientos verde
(50gr), cebolla (15gr, . . .
- . . oliva virgen (5gr) (15gr), aceitunas
aceite de oliva virgen . )
(10g7) y sal Pan integral (60gr). negras (4 unid.),
any cebolla (10gr)
Batido de leche
Batido de leche entera entera (125ml) con Cuajada natural Batido de leche entera Yogurt natural Batido de leche
(125ml) con canela Yogurt natural (125gr) canela, copos de (125g1) con canela (125ml) con canela (125gr) con entera (125ml) con
RECENA ’ con canela, trigo integral avena (20gr) y 9 ' ' canela, trigo canela, copos de

copos de avena (20gr)
y miel (5gr)

inflado (20gr) y miel (5gr)

trigo integral inflado

virutas de coco (20gr) y miel (5gr)

deshidratado sin
azucar (5gr)

copos de avena (20gr) y
miel (5gr)

integral inflado
(20gr) y miel (5gr)

avena (20gr) y miel
(501

Fuente: elaboracion propia.
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Dieta saludable normocaldrica para futbol 11. Ejemplo segunda semana

S2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Vaso leche entera UHT
(200ml) con 2
cucharadas soperas de
avena en copos (20g).
2 Tostadas de pan
integral (60 gr), huevo
escalfado (60gr), %2
aguacate (40gr) y un
chorro de aceite de
oliva (59).

Pera (120g).

Vaso de leche entera
UHT (200ml) con trigo
hinchado (20gr).

2 tostadas de pan
integral (60gr) con
platano a la plancha,
crema de cacahuete
casera (15gr) y semillas
de sésamo (5gr); queso
fresco desgrasado
(60gr) y orégano y un
chorrito de aceite de
oliva.

Gachas de avena:
leche entera UHT
(200ml), avena en
copos (60gr),
frambuesas (120gr).
Tostada de pan
integral (30gr) con
huevo a la plancha, y
% aguacate untado,
con un chorrito de
aceite de oliva virgen.

Vaso de leche
entera UHT (200ml)
con trigo hinchado
(20gr).

2 tostadas de pan
integral con
mermelada casera
de fresas (15gr) con
frambuesas (50gr),
crema de cacahuete
casera (15gr); jamén
serrano sin grasa
(20gr) y aceite de
oliva virgen (5gr).

Batido de leche UHT
(200ml) con pera
(120gr), canela y copos
de avena (20gr).

2 tostadas de pan
integral (60gr) con paté
de calabaza para untar
(30gr), queso fresco
desgrasado (80gr) y
semillas de sésamo
(59r).

Vaso leche entera
UHT (200ml) con
2 cucharadas
soperas de avena
en copos (409).
Brownie de
boniato (100gr).
1 platano.

Arroz (60gr) con
leche entera UHT
(200ml), datiles
(20gr), canela, 2
nueces (8gr) y
ralladura de limén.
Tostada de pan
integral (30gr) con
queso fresco (60gr) y
tomate natural
triturado (15gr).

ALMUERZO

Bol de arandanos (60
gr), frambuesas (60 gr)
y 2 nueces (8 gr).
Sandwich de pan
integral (60gr) con 1
lata de at(n al natural y
chorro de aceite de
oliva virgen con
orégano.

Café con bebida vegetal
sin azucares (100ml).
Bizcocho casero al
micro: huevo, canela,
avena molida (60gr),
platano (120gr), y
chocolate negro min.
85% (10gr), un chorro
aceite de oliva.

Batido pera/platano/2
kiwis, crema de
cacahuete casera
(10gr).
Sandwich de pan
integral (60gr) con
racula (30gr),
aguacate untado
(20gr) y requesoén
(80gr).

Bol de arandanos
(60 gr), frambuesas
(60 gr) y 2 nueces (8

an).

Sandwich de pan
integral (60gr) con 1

lata de atun al
natural y chorro de

aceite de oliva
virgen con orégano.

Café con bebida vegetal
sin azucares (100ml).
Bizcocho casero al
micro: huevo, canela,
avena molida (60gr),
platano (120gr), y
chocolate negro min.
85% (10gr), un chorro
de aceite de oliva.

Batido
pera/platano/2
kiwis, crema de

cacahuete casera

(20gr).

Sandwich de pan
integral (60gr) con
rdcula (30gr),
aguacate untado
(20gr) y requesén
(80gr).

Café con leche entera
(100ml)

Bol de queso fresco
batido
desnatado(125gr) con
arroz hinchado (45gr),
frambuesas (50gr),
moras (50gr) y
almendras (8gr)

COMIDA

Salpicén de verduras
(100gr) con patata
cocida (150gr).

2 Brochetas de
verduras con atlin
fresco (50gr) y gambas
(40gr)

Pan integral (30 gr).

Gazpacho con
remolacha (200gr).
Muslos de pollo (120gr)
al horno con limén y
patata (200gr).
Pan integral (60gr).

Palitos de zanahoria
(100gr) con humus de
garbanzos casero
(50qr).

Paella de conejo y
marisco (220gr).
Pan integral (30gr).

Ensalada de pasta

(120gr) con huevo

cocido y verduras
(200gr).

Salmon salvaje

(80gr) al horno con

especias y patata
(150gr)

Pan integral (30gr).

Tomates frescos
rellenos de arroz y
verduras (200gr).
Solomillo de ternera
(80gr) con salsa de
mostaza y maiz en
mazorca a la plancha
(80gr).
Pan integral (60gr).

Crema de
calabaza (200gr).
Salpicon de
legumbres con
gambas (150gr) y
arroz (30gr).
Pan integral
(30gr).

Tian de verduras
(150gr).
Pechuga de pavo
(120gr) con patata
asada/cocida (200gr).
Pan integral (60gr).
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s2 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche entera Cuajada (125g7)
(125 ml), fresas (200 . Cuajada (125gr) con (125 ml), fresas (200 jac 9
s Batido de leche (100ml) . s con miel (5gr),
gr), kiwi (60gr), . L miel (5gr), nueces Helado casero de gr), kiwi (60gr), Helado casero de
; . con pera/platano/2 kiwis, . ; . nueces (8gr) y p
espinacas (30gr), miel (8gr) y copos de platano con crema espinacas (30gr), miel platano con crema de
) crema de cacahuete . . copos de avena
(5gr) y avena molida . avena molidos (40gr). | de cacahuete (30gr). (5gr) y avena molida . cacahuete (30gr).
casera (15gr), miel (5gr) P . molidos (40gr). . )
(40qr). avena molida (40gr) Tostadas de pan Sandwich de pan (40gr). Tostadas de pan Sandwich de pan
MERIENDA Séandwich de pan y . . 90)- integral (60gr) con integral (60gr) con Séandwich de pan . P integral (60gr) con
. Sandwich de pan . > . integral (60gr) con >
integral (60gr) con . paté vegetal de rucula (30gr), integral (60gr) con . rucula (30gr),
integral (60gr) con o paté vegetal de
queso fresco , champifiones (30gr) y aguacate untado queso fresco - aguacate untado
rdcula (30gr), aguacate ) champifiones .
desgrasado (80gr), queso fresco (20gr) y requeson desgrasado (80gr), (20gr) y requeson
. . untado (20gr) y . . (30gr) y queso
aceite de oliva (5gr), . desgrasado (80gr). aceite de oliva (5gr), (80gr).
. requeson (80gr). . fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). tomate natural triturado (80gn)
(15gr) y orégano. (15gr) y orégano. 9n-
Gazpacho (200ml).
Ensalada de P . ( )
Pan pizza: 2
remolacha, tomate,
. . Salteado de verduras . rebanadas de pan
Calabacin a la plancha . pepino, que freco . Parrillada de .
Boniato (150gr) variadas (100gr) con integral (60gr) con
(100gr). ) descremado (80gr) y verduras (150gr).
Salteado de verduras . . relleno de espinacas, dados de patata (90gr). . tomate natural
. Mejillones a la vinagreta . cebolla morada . Salmoén (120gr) al .
variadas (150gr). L - gueso semicurado 2 Tostas de pan integral triturado, queso
) . (40gr), pimiento rojo y (150qr). horno con patatas .
CENA Tortilla de patata cocida (30gr) y arroz (20gr) (60gr) con tomate semicurado (15gr),
verde (50gr), cebolla Calamares a la (200gr). .
(150gr). . . Brochetas de pechuga rallado (10gr), queso de . tiras de pollo (50gr),
. (15gr, aceite de oliva plancha (80gr) con Pan integral o
Pan integral (60gr). ) de pollo (80gr) a la o cabra (15gr), gambas champifiones (30gr),
virgen (10gr) y sal. - limoén. (30gr). -
; plancha, champis, . (40gr) a la plancha con pimientos verde
Pan integral (60gr). S ; Boniato asado con . - .
pimiento verde y rojo. ajos y candnigos. (15gr), aceitunas
canela (150gr). )
Pan integral (60gr) negras (4 unid.),
9 9 cebolla (10gr)
Batido de leche entera Yogurt natural Batido de leche
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) (125ml) con canela, Cuajada natural Batido de leche entera g
(125ml) con canela. con canela, trigo integral | copos de avena (20gr) | (125gr) con canela (225ml) con canela (12591) cpn entera (125mi) con
RECENA ' ' ' ' canela, trigo canela, copos de

copos de avena (20gr)
y miel (5gr)

inflado (20gr) y miel
(5g1)

trigo integral inflado
(20gr) y miel (5gr)

y virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

copos de avena (20gr) y
miel (5gr)

integral inflado
(20gr) y miel (5gr)

avena (20gr) y miel
(59r)

Fuente: elaboracion propia.
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CALIBRACION MEDIA DE DOS SEMANAS DE LA DIETA PROPUESTA PARA FUTBOL 11

= o Enargiz Aguz
Calibracién Fecha Tkesl) (mi)
- o
(X DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 3052018 28144 1972 5
DIA 1
— 2
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 3050018 2814.0 2124 9
DIA 2
— 2
;{J DIETA FUBOL SEMANA 2 TFG DIA 3052018 28475 1623 2
— o
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 3052018 28965 18238
DIA 4
— o
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 31052018 2828.9 1876.4
DIAS
- .
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 31052018 28270 1708.4
DIA 6
- 2
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 2 TFG 3052018 28534 16803
DIAT
- 2
[X] DIETA FUTBOL SEMANA 1TFG 03062018 28233 1608.0
DIA 1
- 2
(x] DIETA FUTBOL SEMAMA 1 TFG 03062018 28339.0 18338
DIA 2
- 2
xI DIETA FUTBOL SEMAMNA 1 TFG 03062018 28643 1575.3
DIA 3
— 2
X DIETA FUTBOLSEMANA 1 TFG 03062018 2850.0 1943 4
DIA 4
— 2
X DIETA FUTBOL SEMANA 1 TFG 03062018 2878.9 1968.9
DIA G
— o
X DIETA FUTBOL SEMANA 1 TFG 03062018 28925 1928 1
DIAS
- .
[ DIETA FUTBOL SEMANA 1TFG 03062018 28379 2092.0
DIAT
Energia Agua
(keal) (i)
TOTAL 398676 25750.0
TOTAL INGESTA MEDIA 28477 1339.9

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.

Frotminas

a

126.3

127 1

125.2

1228

123.6

126.4

132.7

129.2

130.5

121.0

130.2

138.7

125.1

128.7

Proteinas
=1

1787.5
127.7
179

Froteinas

Anim. (g)

64.4

602

60.0

3.0

26.8

286

31.3

Froteinas
Anim. (g}

3647
618

Frateinas

Wege. (g

619

669

652

669

668

678

Froteinas
Vege. (g

8227
65.9

Lipidos
[i:1}
791
80.7
76.6
824

81.3

791

Lipidas
=1
1108.7
79.2

250

51

AGS

i1

261

2886

273

223

332

304

AGS
(@)

3607
258
8.1

AGM

(g

277

308

238

322

278

256

AGP

]

16.7

13.7

187

192

123

15.2

AGP
(g

2206
158
5.0

Colestar,
(mg)
6398
4396
2492
499 6
4230
460.2
2248
207.6
425 4
3578
331.2
196.8

2688

322

Colester,
{mg)

5089.0
363.5

HC total

a

4003

39586

4141

4153

401.1

402.4

405.0

399.5

407 4

4162

4107

405.0

4112

405.0

HC tetal
(@)

56858
406.3
a7

Aziicar

)

998

141.0

133.2

1441

1143

1M7.6

137.7

121.4

114.8

6.7

116.6

1346

Azlicar

(g
1680.2

120.0

Puolisac.

1)

3003

2546

2808

2712

286.9

2848

267.3

276.1

2926

2996

3133

2883

2767

338

Polisac.

(@)
4008.5

286.3

Fibra

a

598

56.0

67.3

720

63.3

60.6

Fibra
(@)

a78.2
627

Etanod

i1

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

Etanol
(@

0.0
0.0

N3

mg)

34747

23981

20165

16379

2619.9

24559

2247 2

3086.2

25452

30121

24649

23731

2600.0

1380.3

MNa
{mg)

34313.0
24509

K
(mg)

T065.0
78211
6150.8
71641
36721
7060.2
6493.9
59797
64729
59795
7406.8
7141.0
6831.8

7805.8

(8
{mg}

950477
6789.1



ANEXO IV: Requerimientos
energeticos y nutricionales para
sujeto practicante de tenis de
campo. Calculos y dieta
propuesta. Calibracion
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Requerimientos energéticos y nutricionales

Energia (Kcal)

Hidratos de carbono (%)

Proteinas (%)

Grasas (%)

2766 55 20 25
361¢g 1319 729
Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
Reparto de intercambios
Alimentos Intercambios Hidratos de carbono Proteinas Grasas Energia
Lacteos enteros 2 18 14 14 254
Hortalizas y verduras 2 8 4 1 57
Frutas fresas, desecadas y 3 45 3 0,75 198,75
zZumos
Azlcares 1 10 40
Cantidad total de HCO 361 Intercambios
Cereales, tubérculos y 20 280 40 10 1370
legumbres
Cantidad total de Proteinas 131 Intercambios
Proteicos tipo | 5 35 2,5 162,5
Proteicos tipo Il 5 35 10 230
Cantidad total de Grasas 73,25 Intercambios
Alimentos grasos 7 35 315

Fuente: elaboracién propia a partir del EasyDiet.

Valores desviados tras la aplicacién del sistema de intercambios

HCO (g) | Proteinas (g) | Grasas (g) | Energia (Kcal)
Formula nutricional 361 131 72 2627
Totales tras la aplicacion del sistema de intercambios ® 361 131 73,25 2627,25
Valores desviados 0 0 1,25 0,25
o (Russolillo G; Marques |, 2007) +5 +3 +2 +20

Fuente: programa EasyDiet.
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Reparto de intercambios en funcion de las tomas

NI Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena Recena
Alimentos NI | Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kecal | NI | Kcal NI | Kcal
Lacteos enteros 2 1 127 05| 635 0,5 | 63,5
Hortalizas y verduras 2 1 285 | 05|1425 | 1 28,5
de;if;;srif;i:os 3 | 1|6625] 1 | 6625 1 | 6625
Azlcares 1 1 40
Cereales, tubérculos y
legumbres 20 2 137 2 137 5 342,5 4 274 5 | 342,5 2 137
Proteicos tipo | 5 2 65 1 32,5 2 65
Proteicos tipo Il 5 1 46 1 46 1 46 1 46 1 46
Grasas 7 2 90 3 135 2 90
Total valor kcal 466,25 249,25 617 482,25 572 240,5
Distribucion kcal (%) 17,7 9,5 23,5 18,4 21,8 9,2
Total HCO (g) 52 43 74 75,5 74 42,5
Distribuciéon HCO (%) 14,4 11,9 20,5 20,9 20,5 11,8

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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Dieta saludable normocalérica para sujeto tenis de campo. Ejemplo primera semana

s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Vaso de leche entera .
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entera Gachas de avena: UHT (200ml) con trigo Batido de leche UHT Arroz (60gr) con
) leche entera UHT . (200ml) con pera
(200ml) con 2 UHT (200ml) con trigo hinchado (20gr). leche entera UHT
. (200ml), avena en (120gr), canela'y Vaso leche entera P
cucharadas soperas de hinchado (20gr). 2 tostadas de pan (200ml), datiles
. copos (60gr), . copos de avena UHT (200ml) con
avena en copos (20g). | 2 tostadas de pan integral integral con (20gr), canela, 2
. frambuesas (120gr). (20gr). 2 cucharadas
2 Tostadas de pan (60gr) con platano a la mermelada casera de nueces (8gr) y
. Tostada de pan 2 tostadas de pan soperas de avena L
DESAYUNO integral (60 gr), huevo plancha, crema de . fresas (15gr) con . ralladura de limén.
integral (30gr) con integral (60gr) con en copos (40g).
escalfado (60gr) y %2 cacahuete casera (15gr) frambuesas (50gr), ) . Tostada de pan
) ) huevo a la plancha, paté de calabaza para Brownie de .
aguacate (40gr) y un y semillas de sésamo crema de cacahuete . integral (30gr) con
. ) % aguacate untado, o untar (30gr), queso boniato (100gr).
chorro de aceite de (59n); (30gr), queso . casera (15gr); jamoén . queso fresco (60gr) y
. con un chorrito de - fresco desgrasado 1 platano.
oliva (59). fresco desgrasado (60gr) . ) serrano sin grasa . tomate natural
. aceite de oliva . . (80gr) y semillas de .
Pera (1209). y orégano. . (20gr) y aceite de oliva . triturado (15gr).
virgen. h sésamo (5gr).
virgen (5gr).
. p ) . Batido
Batido pera/platano/2 Café con bebida . .
. . - . pera/platano/2 Café con leche entera
. Café con bebida vegetal kiwis, crema de . vegetal sin azucares L
Bol de arandanos (60 . Bol de arandanos (60 kiwis, crema de (1200ml)
sin azucares (100ml). cacahuete casera (200ml).
gr), frambuesas (60 . o gr), frambuesas (60 . cacahuete casera Bol de queso fresco
Bizcocho casero al micro: (154r). Bizcocho casero al .
gr),2 cucharadas . . gr) cucharadas L (154r). batido
huevo, canela, avena Sandwich de pan micro: huevo, canela, . .
ALMUERZO soperas de arroz . . . soperas de arroz . Sandwich de pan | desnatado(125gr) con
. molida (60gr), platano integral (60gr) con . avena molida (60gr), . .
hinchado (40 gr) y 2 > hinchado (40 gr) y 2 ) integral (60gr) con | arroz hinchado (45gr),
(120gr), y chocolate rdcula (30gr), platano (120gr), y p
nueces (8 gr) . nueces (8 gr). f rucula (30gr), frambuesas (50gr),
negro min. 85% (10gr), aguacate untado chocolate negro min.
. . . aguacate untado moras (50gr) y
un chorro aceite de oliva. (20gr) y requesoén 85% (10gr), un chorro .
. . (20gr) y requeson almendras (8gr).
(80gr). aceite de oliva.
(80gr).
. . Ensal
Guisantes cocidos (1/2 Ensalada templada Crema de verduras salada
L ) templada e
plato llano con arroz Pimientos (150gr) asados de garbanzos (150gr) con semillas } .
. . A . alubias blancas Salmorejo casero
(100gr), zanahoria rellenos de atan al natural | (120gr), arroz (50gr), de sésamo (15¢gr) y Ensaladilla rusa .
. . A con hortalizas (100gr) con
(50gr), taquitos de (40gr). tomatitos cherrys picatostes de pan (150qr). .
jamén serrano sin Arroz (120gr) con conejo | (50gr), gamba (40gr) integral (30gr) Pollo al horno (80gr) asadas (200gn). picatostes (30gr).
COMIDA ’ ’ ' Pulpo (75gr) a la Rissoto de salmén

grasa (30 gr), ajoy
pimenton.
Lubina al horno (80 gr)
con patatas (180 gr)
Pan integral (60 gr).

(80gr), tomate natural
triturado (100gr), ajo y
perejil.

Pan integral (60gr).

aceite de oliva (5gr),
jugo de limén,
pimiento (30gr) y
cebollino (15gr).
Pan integral (30gr).

Filetes de ternera a la
plancha (90gr) con
patatas “chips” al
micro (150gr).
Pan integral (60gr).

con verduras (100gr) y
almendras (8gr).
Pan integral (60gr).

gallega con
patatas (120gr).
Pan integral
(30gr).

salvaje (plato hondo
lleno).
Pan integral (30gr).
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s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con Helado casero de (200ml) con Cuajada (125gr)
gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) miel (5gr) y nueces . pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
. . ) L platano con crema de
espinacas (30gr) y miel | con pera/platano/2 kiwis, (8ar). cacahuete (30g1) crema de cacahuete nueces (8gr). Helado casero de
(54r). crema de cacahuete Tostadas de pan 9n). casera (15gr) y miel Tostadas de pan platano con crema de
. . . . Hummus de garbanzo .
Sandwich de pan casera (15gr) y miel (5gr). integral (60gr) con . (54qr). integral (60gr) con cacahuete (30gr).
MERIENDA . . . . . (40gr) con palitos de . . .
integral (60gr) con Sandwich de pan integral paté vegetal de Zanahoria Sandwich de pan paté vegetal de Hummus de garbanzo
queso fresco (60gr) con racula (30gr), champifiones (30gr) integral (60gr) con champifiones (40gr) con palitos de
(50gr).tomate natural > .
des.grasad(:) (80gr), aguacate untado (20gr) y y queso fresco triturado (15gr) y racula (30gr), (30gr) y queso zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), requeson (80gr). desgrasado oréaano aguacate untado fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). gano. (20gr) y requesén (80gr).
(15gr) y orégano. (80gr).
- Ensalada de
2 pimientos asados lombarda (50gr) con
(150gr) rellenos de Ensalada de berros L. 9
. candnigos (30g) y
atan al natural (80gr), (60gr) con queso de
Crema de verduras . . pasa (10gr).
. Sopa de verduras casera arroz (40gr), setas cabra (10gr), aceite de Salteado de ajetes, N
(150gr) con semillas de . - . . Sopa de verduras Pan pizza: 2
" (250ml). (100gr), tomate oliva virgen (5gr), jugo esparragos verdes y
sésamo (15gr) y . . - . . . casera (200ml). rebanadas de pan
. 2 Fajitas caseras rellenas natural triturado de limén, maiz hervido | gambas (40gr) con ajo . .
picatostes de pan - . . . Salmén (120gr) a integral (60gr) con
) de champifiones (20gr), (100gr), maiz (30gr) (40gr) y tomates y aceite de oliva
integral (30gr). 8 . . la plancha con tomate natural
CENA ) queso curado (15gr), tiras aceitunas negras cherrys (30gr). virgen (5gr). S . .
Boniato asado (150gr) ) . ) limén, ajoy triturado, queso
. de pollo (50gr), huevo a picadas (4 unid.). Merluza al horno Tortilla de patata . .
con taquitos de . " L boniato asado semicurado (15gr),
la plancha (60gr), racula Mejillones a la (100gr) con patatas (100gr) con pimientos )
pechuga de pollo ) . (100gr). tiras de pollo (50gr),
(10gr) y tomatitos cherrys vinagreta (40gr), (150gr) , cebolla (50gr) verdes asados ; o
(200qr). _ ) . . ) Pan integral champifiones (30gr),
. salteados (15gr). pimiento rojo y verde | y aceite de oliva virgen (150qr). L
Pan integral (60gr). (30gr). pimientos verde
(50gr), cebolla (15gr, (59r) .
- . . . (15gr), aceitunas
aceite de oliva virgen Pan integral (60gr). )
(10gn) y sal negras (4 unid.),
gny sa. cebolla (10gr)
Batido de leche entera Batido de leche Cuajada natural Batido de leche entera Yogurt natural Batido de leche
Yogurt natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con
(125ml) con canela, N (125gr) con canela, (225ml) con canela, . entera (125ml) con
copos de avena (20gr) con canela, trigo integral canela, copos de trigo integral inflado copos de avena (20gr) canela, trigo canela, copos de
RECENA inflado (20gr) y virutas de avena (20gr) y integral inflado ’

y virutas de coco
deshidratado sin azucar

(591

coco deshidratado sin
azucar (5gr)

virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

(20gr) y virutas de
coco deshidratado sin
azucar (5gr)

y virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

(20gr) y virutas de
coco deshidratado
sin azucar (5gr)

avena (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracién propia.
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Dieta saludable normocalérica para sujeto tenis de campo. Ejemplo segunda semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES JUEVES

VIERNES

SABADO

s2 DOMINGO
Batido de leche UHT
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entera Gachas de avena: Vaso de leche entgra (200ml) con pera Arroz (60gr) con
. leche entera UHT UHT (200ml) con trigo
(200ml) con 2 UHT (200ml) con trigo . (120gr), canela 'y leche entera UHT
. (200ml), avena en hinchado (20gr). Vaso leche entera o
cucharadas soperas de hinchado (20gr). copos de avena (200ml), datiles
. copos (60gr), 2 tostadas de pan UHT (200ml) con
avena en copos (20g). | 2 tostadas de pan integral . (20qr). (20gr), canela, 2
. frambuesas (120gr). integral con mermelada 2 cucharadas
2 Tostadas de pan (60gr) con platano a la 2 tostadas de pan nueces (8gr) y
. Tostada de pan casera de fresas (15gr) . soperas de avena L
DESAYUNO integral (60 gr), huevo plancha, crema de . integral (60gr) con ralladura de limén.
integral (30gr) con con frambuesas (50gr), - en copos (409).
escalfado (60gr) y %2 cacahuete casera (15gr) paté de calabaza ; Tostada de pan
) . huevo a la plancha, crema de cacahuete Brownie de .
aguacate (40gr) y un y semillas de sésamo o para untar (30gr), . integral (30gr) con
. % aguacate untado, casera (15gr); jamén boniato (100gr).
chorro de aceite de (59n); (30gr), queso . . queso fresco , queso fresco (60gr) y
. con un chorrito de serrano sin grasa (20gr) 1 platano.
oliva (59). fresco desgrasado (60gr) . ) . . ) desgrasado (80gr) y tomate natural
. aceite de oliva y aceite de oliva virgen g . .
Pera (1209). y orégano. . semillas de sésamo triturado (15gr).
virgen. (59r).
(5gr).
Café con bebida .
. . . Batido
Batido pera/platano/2 vegetal sin azucares . .
. . . pera/platano/2 Café con leche entera
. Café con bebida vegetal kiwis, crema de (200ml). L
Bol de arandanos (60 . . . kiwis, crema de (1200ml)
sin azucares (100ml). cacahuete casera Bol de arandanos (60 Bizcocho casero al
gr), frambuesas (60 . . . cacahuete casera Bol de queso fresco
Bizcocho casero al micro: (154r). gr), frambuesas (60 gr) micro: huevo, .
gr),2 cucharadas . . (15gr). batido
huevo, canela, avena Sandwich de pan cucharadas soperas de canela, avena . )
ALMUERZO soperas de arroz . ) . . . Sandwich de pan | desnatado(125gr) con
. molida (60gr), platano integral (60gr) con arroz hinchado (40 gr) y molida (60gr), . .
hinchado (40 gr) y 2 h . integral (60gr) con | arroz hinchado (45gr),
(120gr), y chocolate rcula (30gr), 2 nueces (8 gr). platano (120gr), y h
nueces (8 gr) f racula (30gr), frambuesas (50gr),
negro min. 85% (10gr), aguacate untado chocolate negro
. . . . aguacate untado moras (50gr) y
un chorro aceite de oliva. (20gr) y requesoén min. 85% (10gr), un ;
. (20gr) y requesén almendras (8gr).
(80gr). chorro aceite de
. (80gr).
oliva.
Tomates frescos
Ensalada de pasta rellenos de arroz Crema de
Salpicén de verduras Gazpacho con remolacha | Palitos de zanahoria (100gr) con huevo y calabaza (200gr). Tian de verduras
; verduras (200gr). i
(200gr). (200gr). (100gr) con humus cocido y verduras ) Salpicon de (1504qr).
2 Brochetas de Muslos de pollo (120gr) al | de garbanzos casero (200gr). Solomillo de ternera legumbres con Pechuga de pavo
COMIDA (80gr) con salsa de

verduras con atlin
fresco (50gr) y gambas
(40gr)
Pan integral (60 gr).

horno con limén y patata
(200gr).
Pan integral (60gr).

(50qr).
Paella de conejo y
marisco (220gr).
Pan integral (30gr).

Salmén salvaje (80gr) al
horno con especias y
patata (100gr)

Pan integral (30gr).

mostaza y maiz en
mazorca a la
plancha (80gr).

Pan integral (60gr).

gambas (150gr).
Pan integral
(30gr).

(120gr) con patata
asada/cocida (200gr).
Pan integral (60gr).
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s2 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con (200ml) con Cuajada (125gr)
gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) miel (5gr) y nueces Helado casero de pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
. . ) L ; Helado casero de
espinacas (30gr) y miel | con pera/platano/2 kiwis, (8ar). platano con crema de crema de cacahuete nueces (8gr). .
. platano (200gr) con
(54r). crema de cacahuete Tostadas de pan cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel Tostadas de pan
. . . . . crema de cacahuete
Sandwich de pan casera (15gr) y miel (5gr). integral (60gr) con Hummus de garbanzo (54gr). integral (60gr) con
MERIENDA . . . . . . . . . (30gr) y cacao (5gr).
integral (60gr) con Sandwich de pan integral paté vegetal de (40gr) con palitos de Sandwich de pan paté vegetal de
. - . . T Hummus de garbanzo
queso fresco (60gr) con racula (30gr), champifiones (30gr) zanahoria (50gr).tomate integral (60gr) con champifiones .
. h (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), aguacate untado (20gr) y y queso fresco natural triturado (15gr) y racula (30gr), (30gr) y queso .
. . . . zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), requeson (80gr). desgrasado orégano. aguacate untado fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). (20gr) y requesén (80gr).
(15gr) y orégano. (80gr).
Salteado de Gazpachg (200ml).
. Pan pizza: 2
Ensalada de remolacha, verduras variadas rebanadas de pan
Calabacin a la plancha Boniato (100gr) tomate, pepino, que (100gr) con dados Parrillada de . P
; integral (60gr) con
(200gr). relleno de espinacas, | freco descremado (80gr) de patata (90gr). verduras (150gr).
Salteado de verduras - . . . tomate natural
- Mejillones a la vinagreta gueso semicurado y cebolla morada 2 Tostas de pan Salmoén (120gr) al .
variadas (150gr). L - . triturado, queso
) . (40gr), pimiento rojo y (30gr) y arroz (20gr) (150qr). integral (60gr) con horno con patatas .
CENA Tortilla de patata cocida semicurado (15gr),
verde (50gr), cebolla Brochetas de Calamares a la plancha tomate rallado (150qr). )
(200qr). - ; L . tiras de pollo (50gr),
. (15gr, aceite de oliva pechuga de pollo (80gr) con limon. (10gr), queso de Pan integral .
Pan integral (60gr). . h champifiones (30gr),
virgen (10gr) y sal. (80gr) a la plancha, Boniato asado con cabra (15gr), (30gr). .
; R pimientos verde
Pan integral (60gr). champis, pimiento canela (100gr). gambas (40gr) a la (15g1), aceitunas
verde y rojo. Pan integral (60gr). plancc::écn(i)noasuos y negras (4 unid.),
gos. cebolla (10gr)
. Batido de leche Batido de leche Yogurt natural .
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) entera (125ml) con Cuajada natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con Batido de leche
(125ml) con canela, o L ) entera (125ml) con
copos de avena (20g1) con canela, trigo integral canela, copos de con canela, trigo integral canela, copos de canela, trigo canela. copos de
RECENA P 9 inflado (20gr) y virutas de avena (20gr) y inflado (20gr) y virutas » cop

y virutas de coco
deshidratado sin aztcar

(591)

coco deshidratado sin
azucar (5gr)

de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

avena (20gr) y
virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

integral inflado
(20gr) y virutas de
coco deshidratado

sin azucar (5gr)

avena (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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CALIBRACION MEDIA DE DOS SEMANAS DE LA DIETA PROPUESTA PARA TENIS DE CAMPO

Calibracién Fecha | o=
;i] DIETA TENIS SEMANA 2 TFG DIA 31/05/2018 2633 7 13105
F DIETA TEMIS SEMANA 2 TFG DIA 31052018 26430 19922
:_;m DIETA TEMIS SEMANA 2 TFG DIA 31/05/2018 2637 8 15116
; DIETA TEMIS SEMANA 2 TFG DIA 31/05/2018 26918 17766
_Sm DIETA TEMIS SEMANA 2 TFG DIA /052018 26033 17672
? DIETA TENIS SEMANA 2 TFG DIA 31/05/2018 9583 2 16257
;?J DIETA TEMIS SEMANA 2 TFG DIA 31/05/2018 26220 1556.3
;E} DIETA TEMIS SEMANA 1 TFG DiA 03/06/2018 26510 1515.8
; DIETA TENIS SEMANA 1 TFG DIA 030612018 26509 1786.2
:_;?] DIETA TENIS SEMANA 1 TFG DIA 03062018 26138 1444 1
;1'_] DIETA TENIS SEMANA 1 TFG Dia 03/06/2018 2604 8 1749 3
? DIETA TENIS SEMANA 1 TFG DIA 030612018 26355 18143
_S'm DIETA TENIS SEMANA 1 TFG Dia 03/06/2018 2632 1 1763 1
;?J DIETA TENIS SEMANA 1 TFG DIA 03062018 268E6 18785

Energia Agua

(keal) (i}
TOTAL 363904 239914

TOTAL INGESTA MEDIA 2635.0 1713.7

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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ANEXO V: Requerimientos
energeticos y nutricionales para
sujeto practicante de atletismo.
Calculos y dieta propuesta.
Calibracion
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Requerimientos energéticos y nutricionales para el maratoniano

Energia (Kcal)

Hidratos de carbono (%)

Proteinas (%)

Grasas (%)

2123 55 20 25
291¢g 106 g 58g
Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
Reparto de intercambios para maratoniano
Alimentos Intercambios | Hidratos de carbono Proteinas Grasas Energia
Lacteos semidesnatados 2 18 14 6 182
Hortalizas y verduras 2 8 4 1 57
Frutas fresas, desecadas 3 45 3 0,75 198.75
y ZUmos
Azlcares 1 10 40
Cantidad total de HCO 291 Intercambios
Cereales, tubérculos y 15 210 30 75 10575
legumbres
Cantidad total de Proteinas 107 Intercambios
Proteicos tipo | 4 28 2 130
Proteicos tipo Il 4 28 8 184
Cantidad total de Grasas 57,75 Intercambios
Alimentos grasos 6,5 32,5 292,5

Fuente: elaboracién propia a partir del programa EasyDiet.

Valores desviados tras la aplicacion del sistema de intercambio para el
maratoniano

HCO (9g) Proteinas (g) Grasas (g) Energia (Kcal)
Formula nutricional 291 106 58 2123
Totales tr:z :222:2222(2;' sistema 291 107 57.75 2111,75
Valores desviados 0 1 -0,25 -11,25
o (Russolillo G; Marques |, 2007) +5 +3 +2 + 30

Fuente: programa EasyDiet.
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Reparto de intercambios en funcién de la toma para el maratoniano

NI Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena Recena
Alimentos NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal NI Kcal
Lacteos
. 2 1 91 0,5 45,5 0,5 45,5
semidesnatados
Hortalizas y 5 1 28,5 1 28,5
verduras
Frutas frescas, 3 | 1]6625| 1 | 6625 1 | 66,25
desecadas y zumos
AzUcares 1 1 40
Cereales,
tubérculos y 15 2 137 2 137 4 274 3 205,5 4 274
legumbres
Proteicos tipo | 4 2 65 2 65
Proteicos tipo Il 4 1 46 1 46 1 46 1 46
Grasas 6,5 1 45 0,5 22,5 2 90 1 45 2 90
Total valor kcal 385,25 271,75 503,5 448,25 4657,5 45,5
Distribucion kcal 198,2 12,9 238 21,2 21,7 2.2
(%)
Total HCO (g) 52 43 60 71,5 60 4,5
Distribucion HCO 17,9 14,8 20,6 24,6 20,6 15

(%)

Fuente: elaboracion propia a partir del programa Easy Diet.
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Dieta saludable normocaldérica para sujeto maratoniano. Ejemplo primera semana

s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Gachas de avena: | Vaso de leche entera | Batido de leche UHT
Vaso leche entera UHT | Vaso de leche entera .
) leche entera UHT | UHT (200ml) con trigo | (200ml) con pera Arroz ~ (60gr) con
(200ml) con 2 | UHT (200ml) con trigo .
; (200ml), avena en | hinchado (20gr). (120gr), canela y leche entera UHT
cucharadas soperas de | hinchado (20gr). Vaso leche entera ‘o
. copos (60gr), | 2 tostadas de pan | copos de avena (200ml), détiles
avena en copos (20g). 2 tostadas de pan integral . UHT (200ml) con
. frambuesas (120gr). integral con mermelada | (20gr). (20gr), canela, 2
2 Tostadas de pan | (60gr) con platano a la 2 cucharadas
. Tostada de pan | casera de fresas (15gr) | 2 tostadas de pan nueces (8ar) y
integral (60 gr) con 2 | plancha, crema de | . . soperas de avena >
DESAYUNO . ~ integral (30gr) con | con frambuesas (50gr), | integral (60gr) con ralladura de limén.
rédbanos pequefios, | cacahuete casera (15gr) h en copos (40g).
. . huevo a la plancha, 2 | crema de cacahuete | paté de calabaza ; Tostada de pan
huevo escalfado (60gr) | y semillas de sésamo . N ] Brownie de | .
) rabanitos pequefiosy | casera (15gr); tomate | para untar (30gr), . integral  (30gr) con
y % aguacate (40gr) y | (5gr); tomate natural . boniato (100gr).
- Y% aguacate untado, | natural triturado (15gr), | queso fresco ) queso fresco (60gr) y
un chorro de aceite de | rallado (30gr), queso . o . 1 platano.
. con un chorrito de | jamén serrano sin grasa | desgrasado (80gr) y tomate natural
oliva (5g). fresco desgrasado (60gr) . . . ) . . .
. aceite de oliva | (20gr) y aceite de oliva | semillas de sésamo triturado (15gr).
Pera (1209). y orégano. . .
virgen. virgen (5gr). (59r).
Batido de leche . . Batido de leche
Café con bebida
Yogurt entero natural . . (100ml) con | Yogurt entero natural . (1200ml) con .
. Café con bebida vegetal g . ) vegetal sin azucares . Café con leche entera
(120 gr) con arandanos ; pera/platano/2 kiwis, | (120 gr) con aradndanos pera/platano/2
sin azucares (100ml). (200ml). L (200ml)
(60 gr), frambuesas (60 . .| crema de cacahuete | (60 gr), frambuesas (60 . kiwis, crema de
Bizcocho casero al micro: . Bizcocho casero al Bol de queso fresco
an,2 cucharadas casera (15gr) y miel | gr),2 cucharadas . cacahuete casera }
soperas de avena en huevo, ~ canela, avena (5gr) soperas de avena en micro: huevo, (15gr) y miel (5gr) batido
ALMUERZO P molida  (60gr), leche g . P canela, avena ) 9 y 9 desnatado(125gr) con
Ccopos (20gr), 2 . Sandwich de pan | copos (20gr), 2 . Sandwich de pan .
entera (100ml), platano | . molida (60gr), leche | . arroz hinchado (45gr),
cucharadas soperas de integral (60gr) con | cucharadas soperas de integral (60gr) con
. (120gr), y chocolate , - entera (100ml), , frambuesas  (50gr),
arroz hinchado (20 gr) y . rdcula (30gr), | arroz hinchado (20 gr) y . rdcula (30gr),
negro min. 85% (10gr), platano (120gr), vy moras (50gr) y
2 nueces (8 gr) . . aguacate untado | 2 nueces (8 gr) aguacate untado
un chorro aceite de oliva. ) chocolate negro ! almendras (8gr)
(20gr) y requesén min. 85% (10gr), un (20gr) y requesoén
(80gr). ’ o L1500, (80gr).
. . Ensal
Guisantes cocidos (1/2 Ensalada templada | Crema de verduras salada
- . templada e
plato llano con arroz | Pimientos (150gr) asados | de garbanzos | (150gr) con semillas de . ) .
. , . Ensaladilla rusa | alubias  blancas | Salmorejo casero
(200gr), zanahoria | rellenos de attn al natural | (120gr), arroz (50gr), | sésamo (15gr) y (1507) con hortalizas | (100gr) con
(50gr), taquitos de | (40gr). tomatitos cherrys | picatostes de pan 9 . 9
N . . . Pollo al horno (80gr) | asadas (200gr). picatostes (30gr).
jamén  serrano  sin | Arroz (120gr) con conejo | (50gr), gamba (40gr), | integral (30gr). . .
COMIDA . - . ) con verduras | Pulpo (75gr) a la | Rissoto de salmon
grasa (30 gr), ajo y | (80gr), tomate natural | aceite de oliva (5gr), | Filetes de ternera a la .
. . . . . S (100gr) y almendras | gallega con | salvaje (plato hondo
pimenton. triturado (100gr), ajo y | jugo de limén, | plancha (90gr) con
. N o o . (8gr). patatas (120gr). lleno).
Lubina al horno (80 gr) | perejil. pimiento  (30gr) vy | patatas “chips” al micro Pan integral (60gr) Pan integral | Pan integral (30gr)
con patatas (180 gr) Pan integral (60gr). cebollino (15gr). (150qr). 9 an. 9 9 an-

Pan integral (60 gr).

Pan integral (30gr).

Pan integral (60gr).

(30gr).
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s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con (100ml) con | Cuajada (125gr)
an), Kiwi (60gr), | Batido de leche (100ml) | miel (5gr) y nueces | Helado casero de | pera/platano/2 kiwis, | con miel (5gr) y
espinacas (30gr) y miel | con pera/platano/2 kiwis, | (8gr). platano con crema de | crema de cacahuete | nueces (8gr). Helado casero de
(54r). crema de cacahuete | Tostadas de pan | cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel | Tostadas de pan | platano con crema de
MERIENDA Sandwich de  pan | casera (15gr)y miel (5gr). | integral (60gr) con | Hummus de garbanzo | (5gr). integral (60gr) con | cacahuete (30gr).
integral  (60gr) con | Sandwich de pan integral | paté  vegetal de | (40gr) con palitos de | Sandwich de pan | paté vegetal de | Hummus de garbanzo
queso fresco | (60gr) con ricula (30gr), | champifiones (30gr) | zanahoria (50gr).tomate | integral (60gr) con | champifiones (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), | aguacate untado (20gr)y |y queso fresco | natural triturado (15gr) y | rdcula (30gr), | (30gr) y queso | zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), | requesoén (80gr). desgrasado orégano. aguacate untado | fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). (20gr) y requesén | (80gr).
(15gr) y orégano. (80gr).
o Ensalada de
2 pimientos asados
lombarda (50gr) con
(150gr) rellenos de -
. Ensalada de berros canbnigos (30g) vy
atun al natural (80gr),
Crema de verduras (60gr) con queso de . pasa (10gr).
. Sopa de verduras casera | arroz (40gr), setas . Salteado de ajetes, o
(150gr) con semillas de cabra (10gr), aceite de . Sopa de verduras | Pan pizza: 2
. (250ml). (100gr), tomate . . . esparragos verdes y
sésamo (154gr) y . . oliva virgen (5gr), jugo casera (200ml). rebanadas de pan
. 2 Fajitas caseras rellenas | natural triturado . ; . gambas (40gr) con . .
picatostes de pan - p de limén, maiz hervido . . . Salmén (120gr) a | integral (60gr) con
. de champifiones (20gr), | (100gr), maiz (30gr) ajo y aceite de oliva
integral (30gr). . . (40gr) y tomates cherrys . la plancha con | tomate natural
CENA - queso curado (15gr), tiras | aceitunas negras virgen (5gr). s . .
Boniato asado (150gr) . . (30gr). . limon, ajo y | triturado, queso
. de pollo (50gr), huevo a | picadas (4 unid.). Tortilla de patata . .
con taquitos de , - Merluza al horno (100gr) boniato asado | semicurado  (15gr),
la plancha (60gr), racula | Mejillones a la (100gr) con )
pechuga de pollo . ; con patatas (150gr) , . (200qr). tiras de pollo (50gr),
(10gr) y tomatitos cherrys | vinagreta (40qr), . pimientos verdes . L
(200gr). L . cebolla (50gr) y aceite Pan integral | champifiones (30gr),
- salteados (15gr). pimiento rojo y verde . . asados (150gr). L
Pan integral (60gr). de oliva virgen (5gr) (30gr). pimientos verde
(50gr), cebolla (15gr, ) .
- j . Pan integral (60gr). (15gr), aceitunas
aceite de oliva virgen .
(10g7) y sal negras (4 unid.),
any sal cebolla (10gr)
. Batido de leche Batido de leche | Yogurt natural .
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) | entera (125ml) con | Cuajada natural (125gr) | entera (125ml) con | (125gr) con Batido  de leche
(125ml) con canela, S L ; entera (125ml) con
copos de avena (20gr) con canela, trigo integral | canela, copos de | con canela, trigo integral | canela, copos de | canela, trigo canela.  copos de
RECENA P . 9 inflado (20gr) y virutas de | avena (20gr) y | inflado (20gr) y virutas | avena  (20gr) vy | integral inflado ' P .
y virutas de coco ; ) . . . . avena (20gr) y virutas
deshidratado sin azdcar coco deshidratado sin | virutas de coco | de coco deshidratado | virutas de coco | (20gr) y virutas de de coco deshidratado
azucar (5gr) deshidratado sin | sin azUcar (5gr) deshidratado sin | coco deshidratado

(591

azucar (5gr)

azucar (5gr)

sin azucar (5gr)

sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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Dieta saludable normocalérica para maratoniano. Ejemplo segunda semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

S2
Vaso leche entera UHT Vaso de leche entera Gachas de avena: Vaso de leche entera Batido de leche UHT
UHT (200ml) con trigo : UHT (200ml) con trigo (200ml) con pera Arroz (60gr) con
(200ml) con 2 . leche entera UHT .
hinchado (20gr). hinchado (20gr). (120gr), canela 'y leche entera UHT
cucharadas soperas de (200ml), avena en Vaso leche entera .
2 tostadas de pan 2 tostadas de pan copos de avena (200ml), datiles
avena en copos (209). . copos (60gr), . UHT (200ml) con
integral (60gr) con integral con mermelada (20gr). (20gr), canela, 2
2 Tostadas de pan ) frambuesas (120gr). 2 cucharadas
. platano a la plancha, casera de fresas (15gr) 2 tostadas de pan nueces (8gr) y
integral (60 gr) con 2 Tostada de pan . soperas de avena L
DESAYUNO . o crema de cacahuete . con frambuesas (50qgr), integral (60gr) con ralladura de limén.
rabanos pequerios, ) integral (30gr) con . en copos (40g).
casera (15gr) y semillas crema de cacahuete paté de calabaza ; Tostada de pan
huevo escalfado (60gr) J ] huevo a la plancha, 2 ] Brownie de .
de sésamo (5gr); tomate . N casera (15gr); tomate para untar (30gr), . integral (30gr) con
y % aguacate (40gr) y rabanitos pequefios y . boniato (100gr).
. natural rallado (30gr), natural triturado (15gr), queso fresco . queso fresco (60gr) y
un chorro de aceite de % aguacate untado, o ) 1 platano.
. queso fresco . jamon serrano sin grasa | desgrasado (80gr) y tomate natural
oliva (5g). con un chorrito de . . . . .
desgrasado (60gr) y . ) . (20gr) y aceite de oliva semillas de sésamo triturado (15gr).
Pera (1209). . aceite de oliva virgen. h
orégano. virgen (5gr). (50r).
Batido de leche Café con bebida Batido de leche
Yogurt entero natural Café con bebida vegetal (200ml) con Yogurt entero natural . (1200ml) con .
. . P L . vegetal sin azucares . Café con leche entera
(120 gr) con ardndanos sin azucares (100ml). pera/platano/2 kiwis, (120 gr) con ardndanos pera/platano/2
. (200ml). L (100ml)
(60 gr), frambuesas (60 Bizcocho casero al crema de cacahuete (60 gr), frambuesas (60 . kiwis, crema de
S . Bizcocho casero al Bol de queso fresco
gr),2 cucharadas micro: huevo, canela, casera (15gr) y miel gr),2 cucharadas S cacahuete casera .
soperas de avena en avena molida (60gr) (5ar) soperas de avena en micro: huevo, (15gr) y miel (5gr) batido
ALMUERZO P an. . ) 9 P canela, avena ’g y 9 desnatado(125gr) con
copos (20gr), 2 leche entera (100ml), Sandwich de pan copos (20gr), 2 . Sandwich de pan .
. . molida (60gr), leche | . arroz hinchado (45gr),
cucharadas soperas de platano (120gr), y integral (60gr) con cucharadas soperas de integral (60gr) con
. f h . entera (100ml), > frambuesas (50gr),
arroz hinchado (20 gr) y chocolate negro min. racula (30gr), arroz hinchado (20 gr) y . rdcula (30gr),
platano (120gr), y moras (50gr) y
2 nueces (8 gr) 85% (10gr), un chorro aguacate untado 2 nueces (8 gr) aguacate untado
. . ) chocolate negro . almendras (8gr)
aceite de oliva. (20gr) y requeson min. 85% (10gr), un (20gr) y requeson
(80gp). o (1501, (80gp).
Tomates frescos Crema de
Salpicén de verduras Ensalada de pasta rellenos de arroz y calabaza (200gr)
Gazpacho con Palitos de zanahoria (100gr) con huevo o Tian de verduras
(100gr) con patata ; verduras (200gr). Salpicén de
remolacha (200gr). (100gr) con humus de cocido y verduras ; (150qr).
(100g1) Muslos de pollo (120gr) arbanzos casero (200gr) Solomillo de temera legumbres con Pechuga de pavo
COMIDA 2 Brochetas de P 9 9 9n. (80gr) con salsa de gambas (150qr) y 9 p

verduras con atin
fresco (50gr) y gambas
(40gr)
Pan integral (30 gr).

al horno con limén y
patata (200gr).
Pan integral (30gr).

(50gr).
Paella de conejo y
marisco (220gr).
Pan integral (30gr).

Salmoén salvaje (80gr) al
horno con especias y
patata (150qr)

Pan integral (30gr).

mostaza y maiz en
mazorca a la
plancha (80gr).
Pan integral (60gr).

arroz (30gr).
Pan integral
(30gr).

(120gr) con patata
asada/cocida (200gr).
Pan integral (60gr).
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s2 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Batido de leche (100ml) Cuajada (125gr) con (200ml) con Cuajada (125gr)
gr), kiwi (60gr), con pera/platano/2 kiwis, miel (5gr) y nueces Helado casero de pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
. . . Helado casero de
espinacas (30gr) y miel crema de cacahuete (8an). platano con crema de crema de cacahuete nueces (8gr). .
. . platano (200gr) con
(50r). casera (15gr) y miel Tostadas de pan cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel Tostadas de pan
. . . . crema de cacahuete
Sandwich de pan (54r). integral (60gr) con Hummus de garbanzo (54r). integral (60gr) con
MERIENDA . ) ) ) . . ) . (30gr) y cacao (5gr).
integral (60gr) con Sandwich de pan paté vegetal de (40gr) con palitos de Sandwich de pan paté vegetal de Hummus de qarbanzo
queso fresco integral (60gr) con champifiones (30gr) y | zanahoria (50gr).tomate integral (60gr) con champifiones ga
. . h (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), rdcula (30gr), aguacate queso fresco natural triturado (15gr) y rdcula (30gr), (30gr) y queso .
. . . zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), untado (20gr) y desgrasado orégano. aguacate untado fresco desgrasado
tomate natural triturado requeson (80gr). (80gr). (20gr) y requeson (80qr).
(15gr) y orégano. (80gr).
Gazpacho (200ml).
Salteado de pachc ( )
. Pan pizza: 2
Ensalada de remolacha, verduras variadas
. . ) rebanadas de pan
Calabacin a la plancha . tomate, pepino, que (100gr) con dados Parrillada de .
Boniato (100gr) integral (60gr) con
(200qr). . freco descremado (80gr) de patata (90gr). verduras (150gr).
Salteado de verduras . ) relleno de espinacas, . tomate natural
- Mejillones a la vinagreta . y cebolla morada 2 Tostas de pan Salmoén (120gr) al .
variadas (150gr). L - gueso semicurado . triturado, queso
) . (40gr), pimiento rojo y (150qgr). integral (60gr) con horno con patatas .
CENA Tortilla de patata cocida (30gr) y arroz (20gr) semicurado (15gr),
verde (50gr), cebolla Calamares a la plancha tomate rallado (150qr). .
(200qr). . . Brochetas de pechuga L . tiras de pollo (50gr),
. (15gr, aceite de oliva (80gr) con limon. (10gr), queso de Pan integral o
Pan integral (60gr). . de pollo (80gr) a la ; champifiones (30gr),
virgen (10gr) y sal. . Boniato asado con cabra (15qr), (30gr). -
. plancha, champis, pimientos verde
Pan integral (60gr). N ; canela (100gr). gambas (40gr) a la .
pimiento verde y rojo. ) . (15gr), aceitunas
Pan integral (60gr). plancha con ajos y )
canénicos negras (4 unid.),
gos. cebolla (10gr)
Batido de leche entera Batido de leche entera Batido de leche Yogurt natural Batido de leche
Yogurt natural (125gr) Cuajada natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con
(125ml) con canela, o (225ml) con canela, L . entera (125ml) con
copos de avena (20g1) con canela, trigo integral copos de avena (20gY) con canela, trigo integral canela, copos de canela, trigo canela. conos de
RECENA P 9 inflado (20gr) y virutas P 9 inflado (20gr) y virutas > COp

y virutas de coco
deshidratado sin azucar

(591)

de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

y virutas de coco
deshidratado sin
azulcar (5gr)

de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

avena (20gr) y

virutas de coco

deshidratado sin
azulcar (5gr)

integral inflado
(20gr) y virutas de
coco deshidratado

sin azlcar (5gr)

avena (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

Fuente: Elaboracion propia.
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CALIBRACION MEDIA DE DOS SEMANAS DE LA DIETA PROPUESTA PARA MARATON

Calibracion Fechs Energia Agua Froteinas  FProtelnas  Proteinas Lipides AGS AGM AGP Colester. HC total Azlcar Polizae. Fibra Etane MNa K
(keal) (i} =1} Anim. (@) Vege. (g) =1} -1 =1} =1} {mpg) =1} =1 =1} =1} =1} {mpg) {ma)

—

t:ﬁi._?lETA FLEIE ZE R ETRE 31/05/2018 21156 2210.8 110.9 69.9 41.0 557 17.0 18.0 13.6 642.5 2927 109.0 183.8 54.5 0.0 22473 T003.3

e

DTAEIETA CUTEIEL D EE LM LIMETRE 31/05/2018 2175.4 1301.8 109.9 58.2 51.7 575 199 203 1.3 3342 305.2 131.2 174.1 449 0.0 17471 6265.2

—

SEI;IETA CUTEIEL D E R LRETRE 31/05/2018 2074.6 1446.5 1088 651 43.7 537 185 14.7 15.1 282.4 288.3 114.3 174.0 50.0 0.0 1690.3 5359.6

p—

DTAE:IETA ML ZE LR ETE 31/05/2018 2205 4 1819.9 107.7 553 52.4 593 155 213 15.4 4596 309.4 1302 179.3 56.6 0.0 12487 64461

—

ST‘AE;IETA MLEIE SE L ETRE 31/05/2018 21111 1469.0 1081 610 471 583 198 215 10.3 5106 2883 940 194 3 478 0.0 1361.3 42559

—

b’f‘i‘glETA FLEIE ZE R ETRE 31/05/2018 2104 .5 14932 115.9 689 47.0 56.4 192 173 13.0 5817 2828 105.8 177.0 445 0.0 1665.0 59273

—

DTAE;IETA FLEIE ZE R ETRE 31/05/2018 21179 1208.4 106.9 60.8 46.1 579 148 272 10.6 206.4 292.0 177 174.3 41.7 0.0 1118.3 4703.5

—

bf,i_[:lETA CUTEIELDEE L ELUTRE 03/06/2018 2203.2 1211.8 178 631 54.7 596 158 19.7 18.1 178.0 298.9 863 2126 57.6 0.0 2892 .4 4033.3

p—

D’agIET’q ML EELR e 03/06/2018 20957 1387.7 1081 652 429 503 152 26.4 97 3762 286.3 9486 191.7 501 0.0 21184 4617 .5

—

b’aglETA MLEIESE R TRE 03/06/2018 2084 .4 12827 104 4 59.0 454 577 142 248 1.7 3254 2869 105.3 181.7 43 4 0.0 18422 4528.8

—

b’aglETA FLEIEZE LR TRE 03/06/2018 2497 1 1553.6 109.8 425 67.3 588 122 19.4 211 2784 3814 809 300.6 625 0.0 21841 5640.9

—

D)FA[;IETA FLEIEZE LR TRE 02/06/2018 2109.4 1745.6 109.5 511 58.4 56.2 150 238 1.3 132.6 290.6 101.5 189.1 51.3 0.0 1466.8 5278.3

e

b’ti‘[sllETA TSI EE LRI UTRE 03/06/2018 2087.0 1438.5 106.3 631 432 589 132 23.3 16.6 208.0 283.0 820 201.1 396 0.0 2099.2 4939.7

p—

SEE;IETA ML EELR e 03/06/2018 20948 14707 106.1 454 60.7 54.4 12.7 26.7 95 268.6 2946 B58 2288 54.0 0.0 920.6 52720
Energla Aguz Proteinas  Proteinas  Proteinas Lipidos AGS AW AGP Colzster HE tosal Aziicar Polizac. Fibra Etanol Na K
{les) (i} (gl Anim. (g} Vege. (g ) (gl () (gl (mg) (gl () (gl () (gl (mg) (mpg)

TOTAL 300791 215402 15302 3266 701.6 3017 223.0 304 4 187.3 43348 4150.4 1418.6 2762.4 6953 0.0 245052 742714
TOTAL INGESTA MEDIA 21455 1538.6 109.3 592 501 573 159 217 134 3453 2986 101.3 1973 499 00 17575 53051
%% Macronutrientes y Acidos Grasos 203 240 6.7 91 5.6 55.6

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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ANEXO VI: Requerimientos
energeticos y nutricionales para
sujeto practicante de natacion
artistica. Calculos y dieta
propuesta. Calibracion
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Requerimientos energéticos y nutricionales

Energia Hidratos de carbono % Proteinas % Grasas %
Kcal
50 20 30
2355
294 g 117 g 78g
Fuente: elaboracién propia a partir del programaEasyDiet.
Repartos de intercambios
Alimentos Intercambios Hidratos de carbono Proteinas Grasas Energia
Lacteos enteros 3 27 21 21 381
Hortalizas y verduras 2,5 10 5 1,25 71,25
Frutas fresas, desecadas y 3 45 3 0,75 19875
zZumos
Azlcares 0,5 5 20
Cantidad total de HCO 297 Intercambios
Cereales, tubérculos y 15 210 30 75 10275
legumbres
Cantidad total de Proteinas 118,5 Intercambios
Proteicos tipo | 6 42 3 195
Proteicos tipo Il 2 14 4 92
Proteicos tipo IlI 0,5 3,5 2,5 36,5
Cantidad total de Grasas 101 Intercambios
Alimentos grasos 7,5 37,5 337,5
Fuente: elaboracién propia a partir del EasyDiet.
Valores desviados tras la aplicacion del sistema de intercambios
HCO (g) Proteinas (g) Grasas (g) Energia (Kcal)
Formula nutricional 294 117 78 2355
Totales tras !a apllcacpn del sistema de 297 1185 775 2350 5
intercambios ®
Valores desviados 3 15 -0,5 4,5
o (Russolillo G; Marques |, 2007) +5 +3 +2 +20

Fuente: programa EasyDiet.
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Repartos de intercambios en funcion de latoma

NI Desayuno Almuerzo Comida Merienda Cena Recena
Alimentos 'l\l Kcal NI Kcal NI | Kcal NI Kcal NI Kcal NI | Kcal
Lacteos enteros 3 1 127 0,5 63,5 0,5 63,5 1 127
Hortalizas y 2 05 | 1425 | 1 | 285 | 05 | 1425 | 1 | 285
verduras
Frutas frescas, 3 |1]6625| 1 | 6625 1 | 66,25
desecadas y zumos
AzUcares 0,5 0,5 20
Cereales,
tubérculos y 15 2 137 2 137 4 274 2 137 4 427 1 68,5
legumbres
Proteicos tipo | 6 3 | 975 3 97,5
Proteicos tipo Il 2 1 46 1 46
0
Proteicos tipo IlI 0,5 , 36,5
5
Grasas 75 |2 90 1 45 2 90 0,5 22,5 2 90
Total valor kcal 456,75 372 490 355,25 490 195,5
D'St”bt‘;)')o” keal 19,4 15,8 20,8 15,1 20,8 8,3

Fuente: elaboracién propia a partir del programa EasyDiet.
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Dieta saludable normocaldrica para sujeto natacion sincronizada.

Ejemplo primera semana

s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Vaso leche entera UHT Gachas de avena: | Vaso de leche entera | Batido de leche UHT
(200ml) con 5 leche entera UHT | UHT (200ml) con trigo | (200ml) con pera Arroz ~ (60gr) con
Vaso de leche entera (200ml), avena en | hinchado (20gr). (120gr), canela y leche entera UHT
cucharadas soperas de A Vaso leche entera ‘o
UHT (200ml) con trigo copos (60gr), | 2 tostadas de pan | copos de avena (200ml), détiles
avena en copos (209). . . UHT (200ml) con
hinchado (20gr). frambuesas (120gr). integral con mermelada | (20gr). (20gr), canela, 2
2 Tostadas de pan . 2 cucharadas
. 2 tostadas de panintegral | Tostada de pan | casera de fresas (15gr) | 2 tostadas de pan nueces (8ar) y
integral (60 gr) con 2 . . . soperas de avena L
DESAYUNO . o (60gr) con platano a la integral (30gr) con | con frambuesas (50gr), | integral (60gr) con ralladura de limon.
rdbanos pequefios, h en copos (409).
plancha, crema de huevo a la plancha, 2 | crema de cacahuete | paté de calabaza . Tostada de pan
huevo escalfado (60gr) . N ] Brownie de | .
cacahuete casera (15gr) | rabanitos pequefiosy | casera (15gr); tomate | para untar (30gr), . integral  (30gr) con
y % aguacate (40gr) y . ) . boniato (100gr).
. y semillas de sésamo % aguacate untado, | natural triturado (15gr), | queso fresco . queso fresco (60gr) y
un chorro de aceite de . o . 1 platano.
oliva (5g) (5gr desgrasado (60gr. con un chorrito de | jamoén serrano sin grasa | desgrasado (80gr) y tomate natural
9)- aceite de oliva | (20gr) y aceite de oliva | semillas de sésamo triturado (15gr).
Pera (120g). . ]
virgen. virgen (5gr). (54gr).
Batido de leche . . Batido de leche
Café con bebida
Yogurt entero natural . . (200ml) con | Yogurt entero natural . (200ml) con .
. Café con bebida vegetal . L . vegetal sin azucares . Café con leche entera
(120 gr) con ardndanos ; pera/platano/2 kiwis, | (120 gr) con ardndanos pera/platano/2
sin azucares (100ml). (200ml). L (200ml)
(60 gr), frambuesas (60 . .| crema de cacahuete | (60 gr), frambuesas (60 . kiwis, crema de
Bizcocho casero al micro: . Bizcocho casero al Bol de queso fresco
an),2 cucharadas casera (15gr) y miel | gr),2 cucharadas . cacahuete casera .
soperas de avena en huevo, - canela, avena (59r) soperas de avena en | OO huevo, (15gr) y miel (5gr) batido
ALMUERZO P molida  (60gr), leche g - P canela, avena ,g y an. desnatado(125gr) con
copos (20gr), 2 ) Sandwich de pan | copos (20gr), 2 . Sandwich de pan .
entera (100ml), platano | . molida (60gr), leche | . arroz hinchado (45gr),
cucharadas soperas de integral (60gr) con | cucharadas soperas de integral (60gr) con
. (120gr), y chocolate , . entera (1200ml), , frambuesas  (50gr),
arroz hinchado (20 gr) y p ricula (30gr), | arroz hinchado (20 gr) y . ricula (30gr),
negro min. 85% (10gr), platano (120gr), y moras (50gr) y
2 nueces (8 gr) . . aguacate untado | 2 nueces (8 gr) aguacate untado
un chorro aceite de oliva. ) chocolate negro ! almendras (8gr)
(20gr) y requesén min. 85% (10gr), un (20gr) y requeson
(80gp). o (1501, (80gr).
Guisantes cocidos (1/2 Ensalada templada | Crema de verduras Ensalada
- . templada e
plato llano con arroz | Pimientos (150gr) asados | de garbanzos | (150gr) con semillas de . . .
) , ) Ensaladilla rusa | alubias blancas | Salmorejo casero
(200gr), zanahoria | rellenos de atun al natural | (120gr), arroz (50gr), | sésamo (15gr) y .
. . . (150gr). con hortalizas | (100gr) con
(50gr), taquitos de | (40gr). tomatitos cherrys | picatostes de pan .
N . . . Pollo al horno (80gr) | asadas (200gr). picatostes (30gr).
jamon  serrano  sin | Arroz (120gr) con conejo | (50gr), gamba (40gr), | integral (30gr). . ;
COMIDA ) - . . con verduras | Pulpo (75gr) a la | Rissoto de salmon
grasa (30 gr), ajo y | (80gr), tomate natural | aceite de oliva (5gr), | Filetes de ternera a la .
. . . ) . S (100gr) y almendras | gallega con | salvaje (plato hondo
pimenton. triturado (100gr), ajo y | jugo de limén, | plancha (90gr) con 8an) atatas (120gr) lleno)
Lubina al horno (80 gr) | perejil. pimiento  (30gr) y | patatas “chips” al micro Pe?n integral (60gr) E’an ir?te ral | Pan integral (30gr)
con patatas (180 gr) Pan integral (60gr). cebollino (15gr). (150qr). 9 9 9 9 9

Pan integral (60 gr).

Pan integral (30gr).

Pan integral (60gr).

(30gr).
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s1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con (100ml) con | Cuajada (125gr)
an), Kiwi (60gr), | Batido de leche (100ml) | miel (5gr) y nueces | Helado casero de | pera/platano/2 kiwis, | con miel (5gr) y
espinacas (30gr) y miel | con pera/platano/2 kiwis, | (8gr). platano con crema de | crema de cacahuete | nueces (8gr). Helado casero de
(54r). crema de cacahuete | Tostadas de pan | cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel | Tostadas de pan | platano con crema de
MERIENDA Sandwich de  pan | casera (15gr)y miel (5gr). | integral (60gr) con | Hummus de garbanzo | (5gr). integral (60gr) con | cacahuete (30gr).
integral  (60gr) con | Sandwich de pan integral | paté  vegetal de | (40gr) con palitos de | Sandwich de pan | paté vegetal de | Hummus de garbanzo
queso fresco | (60gr) con ricula (30gr), | champifiones (30gr) | zanahoria (50gr).tomate | integral (60gr) con | champifiones (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), | aguacate untado (20gr)y |y queso fresco | natural triturado (15gr) y | rdcula (30gr), | (30gr) y queso | zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), | requesoén (80gr). desgrasado orégano. aguacate untado | fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). (20gr) y requesén | (80gr).
(15gr) y orégano. (80gr).
o Ensalada de
2 pimientos asados
lombarda (50gr) con
(150gr) rellenos de -
. Ensalada de berros canbnigos (30g) vy
atun al natural (80gr),
Crema de verduras (60gr) con queso de . pasa (10gr).
. Sopa de verduras casera | arroz (40gr), setas . Salteado de ajetes, o
(150gr) con semillas de cabra (10gr), aceite de . Sopa de verduras | Pan pizza: 2
. (250ml). (100gr), tomate . . . esparragos verdes y
sésamo (154gr) y . . oliva virgen (5gr), jugo casera (200ml). rebanadas de pan
. 2 Fajitas caseras rellenas | natural triturado . ; . gambas (40gr) con . .
picatostes de pan - p de limén, maiz hervido . . . Salmén (120gr) a | integral (60gr) con
. de champifiones (20gr), | (100gr), maiz (30gr) ajo y aceite de oliva
integral (30gr). . . (40gr) y tomates cherrys . la plancha con | tomate natural
CENA - queso curado (15gr), tiras | aceitunas negras virgen (5gr). s . .
Boniato asado (150gr) . . (30gr). . limon, ajo y | triturado, queso
. de pollo (50gr), huevo a | picadas (4 unid.). Tortilla de patata . .
con taquitos de , - Merluza al horno (100gr) boniato asado | semicurado  (15gr),
la plancha (60gr), racula | Mejillones a la (100gr) con )
pechuga de pollo . ; con patatas (150gr) , . (200qr). tiras de pollo (50gr),
(10gr) y tomatitos cherrys | vinagreta (40qr), . pimientos verdes . L
(200gr). L . cebolla (50gr) y aceite Pan integral | champifiones (30gr),
- salteados (15gr). pimiento rojo y verde . . asados (150gr). L
Pan integral (60gr). de oliva virgen (5gr) (30gr). pimientos verde
(50gr), cebolla (15gr, ) .
- j . Pan integral (60gr). (15gr), aceitunas
aceite de oliva virgen .
(10g7) y sal negras (4 unid.),
any sal cebolla (10gr)
. Batido de leche Batido de leche | Yogurt natural .
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) | entera (125ml) con | Cuajada natural (125gr) | entera (125ml) con | (125gr) con Batido  de leche
(125ml) con canela, S L ; entera (125ml) con
copos de avena (20gY) con canela, trigo integral | canela, copos de | con canela, trigo integral | canela, copos de | canela, trigo canela.  copos de
RECENA P . 9 inflado (20gr) y virutas de | avena (20gr) y | inflado (20gr) y virutas | avena  (20gr) vy | integral inflado ' P .
y virutas de coco ; ) . . . . avena (20gr) y virutas
deshidratado sin azdcar coco deshidratado sin | virutas de coco | de coco deshidratado | virutas de coco | (20gr) y virutas de de coco deshidratado
azucar (5gr) deshidratado sin | sin azucar (5gr) deshidratado sin | coco deshidratado

(591

azucar (5gr)

azucar (5gr)

sin azucar (5gr)

sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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Dieta saludable normocalérica para sujeto natacién sincronizada.

Ejemplo segunda semana

S2

LUNES

MARTES

MIERCOLES JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Vaso leche entera UHT
(200ml) con 2
cucharadas soperas de
avena en copos (20g).
2 Tostadas de pan
integral (60 gr) con 2
rdbanos pequerios,
huevo escalfado (60gr)
y % aguacate (40gr) y
un chorro de aceite de
oliva (5g).

Pera (120g).

Vaso de leche entera
UHT (200ml) con trigo
hinchado (20gr).

2 tostadas de pan integral
(60gr) con platano a la
plancha, crema de
cacahuete casera (15gr)
y semillas de sésamo
(5gr); tomate natural
rallado (30gr), queso
fresco desgrasado (60gr)
y orégano.

Vaso de leche entera
UHT (200ml) con trigo
hinchado (20gr).

2 tostadas de pan
integral con mermelada
casera de fresas (15gr)
con frambuesas (50gr),
crema de cacahuete
casera (15gr); tomate
natural triturado (15gr),
jamon serrano sin grasa
(20gr) y aceite de oliva
virgen (5gr).

Gachas de avena:
leche entera UHT
(200ml), avena en
copos (60gr),
frambuesas (120gr).
Tostada de pan
integral (30gr) con
huevo a la plancha, 2
rabanitos pequefios y
% aguacate untado,
con un chorrito de
aceite de oliva
virgen.

Batido de leche UHT
(200ml) con pera
(120gr), canela 'y
copos de avena

(20gr).
2 tostadas de pan
integral (60gr) con
paté de calabaza
para untar (30gr),
queso fresco

desgrasado (80gr) y

semillas de sésamo

(54r).

Vaso leche entera
UHT (200ml) con
2 cucharadas
soperas de avena
en copos (409).
Brownie de
boniato (100gr).
1 platano.

Arroz (60gr) con
leche entera UHT
(200ml), datiles
(20gr), canela, 2
nueces (8gr) y
ralladura de limoén.
Tostada de pan
integral (30gr) con
queso fresco (60gr) y
tomate natural
triturado (15gr).

ALMUERZO

Yogurt entero natural
(120 gr) con arandanos
(60 gr), frambuesas (60

gr),2 cucharadas
soperas de avena en
copos (20gr), 2
cucharadas soperas de
arroz hinchado (20 gr) y
2 nueces (8 gr)

Café con bebida vegetal
sin azucares (100ml).
Bizcocho casero al micro:
huevo, canela, avena
molida (60gr), leche
entera (100ml), platano
(120gr), y chocolate
negro min. 85% (10gr),
un chorro aceite de oliva.

Batido de leche
(100ml) con
pera/platano/2 kiwis,
crema de cacahuete
casera (15gr) y miel
(5qr).
Sandwich de pan
integral (60gr) con
rdcula (30gr),
aguacate untado
(20gr) y requeson
(80gr).

Yogurt entero natural
(120 gr) con arandanos
(60 gr), frambuesas (60

gr),2 cucharadas
soperas de avena en
copos (20gr), 2
cucharadas soperas de
arroz hinchado (20 gr) y
2 nueces (8 gr)

Café con bebida
vegetal sin azucares
(200ml).
Bizcocho casero al
micro: huevo,
canela, avena
molida (60gr), leche
entera (100ml),
platano (120gr), y
chocolate negro
min. 85% (10gr), un

Batido de leche
(200ml) con
pera/platano/2
kiwis, crema de
cacahuete casera
(15gr) y miel (5gr).
Sandwich de pan
integral (60gr) con
rdcula (30gr),
aguacate untado
(20gr) y requesén
(80gr).

Café con leche entera
(100ml)

Bol de queso fresco
batido
desnatado(125gr) con
arroz hinchado (45gr),
frambuesas (50gr),
moras (50gr) y
almendras (8gr)

COMIDA

Salpicén de verduras
(200gr).

2 Brochetas de
verduras con atln
fresco (50gr) y gambas
(40gr)

Pan integral (60 gr).

Gazpacho con remolacha
(200qr).

Muslos de pollo (120gr) al
horno con limén y patata
(200qr).

Pan integral (60gr).

Ensalada de pasta
(100gr) con huevo
cocido y verduras
(100gr).
Salmoén salvaje (80gr) al
horno con especias y
patata (100gr)
Pan integral (30gr).

Palitos de zanahoria
(100gr) con humus
de garbanzos casero
(50qr).

Paella de conejo y
marisco (220gr).
Pan integral (30gr).

Tomates frescos
rellenos de arroz y

verduras (200gr).
Solomillo de ternera
(80gr) con salsa de
mostaza y maiz en

mazorca a la
plancha (80gr).

Pan integral (60gr).

Crema de
calabaza (200gr).
Salpicén de
legumbres con
gambas (150gr).
Pan integral
(30gr).

Tian de verduras
(150qr).
Pechuga de pavo
(120gr) con patata
asada/cocida (200gr).
Pan integral (60gr).
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LUNES

s2 MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de leche entera Batido de leche
(125 ml), fresas (200 Cuajada (125gr) con (200ml) con Cuajada (125gr)
gr), kiwi (60gr), Batido de leche (100ml) miel (5gr) y nueces Helado casero de pera/platano/2 kiwis, con miel (5gr) y
. . . . . Helado casero de
espinacas (30gr) y miel con pera/platano/2 kiwis, (8an). platano con crema de crema de cacahuete nueces (8gr). .
. platano (200gr) con
(59r). crema de cacahuete Tostadas de pan cacahuete (30gr). casera (15gr) y miel Tostadas de pan
. ) . . . crema de cacahuete
Sandwich de pan casera (15gr) y miel (5gr). integral (60gr) con Hummus de garbanzo (50r). integral (60gr) con
MERIENDA . . . . . . . . . (30gr) y cacao (5gr).
integral (60gr) con Sandwich de pan integral paté vegetal de (40gr) con palitos de Sandwich de pan paté vegetal de
. . . . L Hummus de garbanzo
queso fresco (60gr) con rucula (30gr), champifiones (30gr) zanahoria (50gr).tomate integral (60gr) con champifiones )
. ) (40gr) con palitos de
desgrasado (80gr), aguacate untado (20gr) y y queso fresco natural triturado (15gr) y rdcula (30gr), (30gr) y queso .
. . . . zanahoria (50gr).
aceite de oliva (5gr), requeson (80gr). desgrasado orégano. aguacate untado fresco desgrasado
tomate natural triturado (80gr). (20gr) y requeson (80qr).
(15gr) y orégano. (80gr).
Salteado de Gazpachg (200ml).
. Pan pizza: 2
Ensalada de remolacha, verduras variadas rebanadas de pan
Calabacin a la plancha Boniato (100gr) tomate, pepino, que (100gr) con dados Parrillada de . P
. integral (60gr) con
(100gr). relleno de espinacas, | freco descremado (80gr) de patata (90gr). verduras (150gr).
Salteado de verduras - . . . tomate natural
. Mejillones a la vinagreta gueso semicurado y cebolla morada 2 Tostas de pan Salmoén (120gr) al .
variadas (150gr). I - . triturado, queso
) . (40gr), pimiento rojo y (30gr) y arroz (20gr) (150gr). integral (60gr) con horno con patatas .
CENA Tortilla de patata cocida semicurado (15gr),
verde (50gr), cebolla Brochetas de Calamares a la plancha tomate rallado (150qr). .
(100gr). . . Ny . tiras de pollo (50qgr),
. (15gr, aceite de oliva pechuga de pollo (80gr) con limon. (10gr), queso de Pan integral .
Pan integral (60gr). ) ; champifiones (30gr),
virgen (10gr) y sal. (80gr) a la plancha, Boniato asado con cabra (15qr), (30gr). .
. L pimientos verde
Pan integral (60gr). champis, pimiento canela (100gr). gambas (40gr) a la (15g7), aceitunas
verde y rojo. Pan integral (60gr). plang::éi?nozjos y negras (4 unid.),
gos. cebolla (10gr)
. Batido de leche Batido de leche Yogurt natural .
Batido de leche entera Yogurt natural (125gr) entera (125ml) con Cuajada natural (125gr) entera (125ml) con (125gr) con Batido de leche
(125ml) con canela, o L ) entera (125ml) con
copos de avena (20g1) con canela, trigo integral canela, copos de con canela, trigo integral canela, copos de canela, trigo canela. conos de
RECENA P 9 inflado (20gr) y virutas de » cop

y virutas de coco
deshidratado sin aztcar

(591

coco deshidratado sin
azucar (5gr)

avena (20gr) y
virutas de coco
deshidratado sin
azucar (5gr)

inflado (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

avena (20gr) y

virutas de coco

deshidratado sin
azucar (5gr)

integral inflado
(20gr) y virutas de
coco deshidratado

sin azucar (5gr)

avena (20gr) y virutas
de coco deshidratado
sin azucar (5gr)

Fuente: elaboracion propia.
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CALIBRACION MEDIA DE DOS SEMANAS DE LA DIETA PROPUESTA PARA NATACION ARTISTICA

. o Energiz Agus Proteinas  Froweings  Proteinas Lipidos
LermzEin Fecha {keal) imi) i Anim.(g)  Vege. (g} i)
. .
tﬁ ?'Em MNATACION SEMANAZ2TFG  oy0cm018 22407 24171 1128 699 430 65.9
. -

[X] DIETA NATACION SEMANA 2TFG 5500018 20076 18342 1142 625 517 583
DIA 2
. .
bﬂ g'Em MATACION SEMANA2TFG  o0chg18 21538 14738 1137 701 437 509
. .
bﬂ E'Em MATACION SEMANA2TFG  5y0cm01s 23691 18609 1154 527 524 736
. .
tﬁglEm MATACION SEMANA2TFG  4i00mg18 24115 15184 1202 718 484 795
. -
X DIETA NATACION SEMANA2TFG 311080015 23360 15891 1185 689 495 744
DIA 6
. -
X DIETANATACION SEMANA2TFG 31080018 23176 12539 192 731 46.1 747
DIAT
. -
t:yii.i\ DIETANATACION SEMANATTFG (3000018 23830 12118 1178 631 547 7956
. -
[X] DIETA NATACION SEMANA1TFG 3500018 23138 18448 185 762 423 731
DA 2
. .
t:i{,i g'Em NATACION SEMANA1TFG  o.nemg1s 23827 13346 1199 70.0 499 753
- .
t:i{,i E'Em MATACION SEMANATTFG  gonemgis 27215 18327 1198 495 703 756
. .
t:i{,i 2”5”' NATACION SEMANA1TFG  ooinengis 23608 17972 1194 508 593 772
. -
t:i(,i [;'Em MATACION SEMANATTFG  gonepg1s 23169 15045 1162 713 449 755
. -
[X] DIETANATACION SEMANA1TFG  yapnen1g 23424 15156 1191 585 80.7 76.1
DIA T
Energia Agua Proteinas  Proteinas  Proeinas Lipidos
{keal) (] (@ Anim. (g)  Vepe. (g) i=1}
TOTAL 328694 298887 16442 @274 7169 10187
TOTAL INGESTA MEDIA 23478 18349 1174 862 512 728
% Macronutrientes y Acidos Grasos 20.0 279

Fuente: elaboracion propia a partir del programa EasyDiet.
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ANEXO VII: Analisis economico
de las dietas propuestas
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Seleccion de precio medio de cuatro supermercados distintos de lalocalidad de

Valladolid
. . . Precio

Productos Medida | Mercadona | Carrefour | Lidl | Dia seleccionado
LACTEOS
Cuajada natural Kg 1,9 1,9 19|21 1,9
Leche entera L 0,6 0,6 0,6 | 0,6 0,6
Leche semidesnatada L 0,6 0,6 0,6 | 0,6 0,6
Queso fresco batido 0% MG Kg 2,4 2,4 26 | 23 2,4
Queso fresco de cabra Kg 6,4 6,5 55| 33 6,0
Queso semicurado Kg 7,5 7,4 13(,)’ 8,5 8,0
Requeso6n Kg 6,4 54 58 | 56 57
Yogur natural entero Kg 11 1,0 12|10 1,0
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados Kg 5,8 6,7 68 | 75 6,7
Berros/can6nigos Kg 12,2 10,3 112’ 9,9 11,2
Calabacin Kg 1,6 1,2 14 | 1,3 1,4
Calabaza Kg 1,7 1,9 13|14 15
Cebolla Kg 1,3 0,7 10| 1,0 1,0
Champifiones Kg 4,6 4,8 39|50 4,7
Espinaca Kg 4,2 5,6 38133 4,0
Guisante en conserva Kg 15 2,7 16 | 1,0 1,6
Maiz cocido Kg 3,6 4,5 33|28 3,4
Pimento rojo Kg 1,5 1,8 15| 2,0 1,7
Pimento verde Kg 2,9 2,0 1,8 | 2,0 2,0
Rabanos Kg 4,5 3,8 45 | 4,9 4,5
Remolacha Kg 2,4 19 19|16 1,9
Ricula Kg 25,0 10,0 lé* 13' 15,3
Setas Kg 5,0 5,6 50 | 50 5,0
Tomate enrama Kg 15 1,6 15|14 15
Tomate cherry Kg 2,3 2,2 19|11 2,0
Tomate rallado natural Kg 6,0 6,1 55| 6,0 6,0
Zanahoria frecas a granel Kg 0,9 0,8 0,7 | 0,7 0,7
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel Kg 6,2 4,3 55 | 4,2 4,9
Arandanos Kg 8,5 159 | 10| 13,0
Cerezas Kg 4,2 3,8 33|39 3,8
Ciruela roja a granel Kg 3,8 4,0 35| 39 3,9
Coco deshidratado Kg 19,3 19,0 1?’ 13’ 19,0
Frambuesas Kg 16,0 08 || 135
Freson Kg 7,0 34 351 39 3,7
Kiwi a granel Kg 2,0 4,6 20| 2,6 2,3
Pasas Kg 6,6 59 59 | 6,3 6,1
Pera conferencia Kg 1,8 14 16|14 1,5
Platano a granel Kg 2,4 1,8 19| 3,0 2,2
Sandia rayada Kg 15 14 1,7 | 1,0 1,4
AZUCARES
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Precio

Productos Medida | Mercadona Carrefour | Lidl | Dia seleccionado
Miel Kg 8.4 1,8 | 10110 10,6
9 4
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
Alubias blancas cocidas Kg 1,3 25 13|14 1,4
Arroz redondo Kg 15 0,8 15|15 1,5
Arroz hinchado Kg 11,9 121 |12 12,0
Avena en copos Kg 2,3 3,8 29 | 35 3,2
Boniato Kg 2,0 2,0 15| 2,2 2,0
Garbanzo cocido Kg 15 1,9 16|14 1,6
Harina de avena Kg 2,4 34 22|31 2,8
Pan de cereales con avena Kg 3,5 5,0 28 | 46 4,1
Pan de centeno Kg 6,0 6,1 49 | 54 5,7
Patata lavada a granel Kg 0,9 1,3 1,2 |10 1,1
Trigo hinchado kg 3,6 2,9 3,0 | 35 3,3
CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados Kg 4,5 9,3 76 | 59 6,7
Atln en lata al natural Kg 9,3 12,7 13 9,9 10,2
Attn fresco Kg 15,3 15,0 15' 1;‘ ' 14,7
. 10,
Conejo Kg 9,6 11,4 4 9,9 10,2
Filete ternera 1°B Kg 9,0 10,9 18' 8,9 9,5
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco Kg 6,8 7,9 70| 7,0 7,0
Gamba roja pelada salvaje congelada Kg 12,0 11,0 1?’ 121’ 111
Huevos L 12 unid. Unid. 0,1 0,1 0,101 0,1
Jamon serrano sin grasa Kg 16,6 18,5 13’ 1?’ 15,1
Lubina grande fresca entera (destripada, con Kg 87 6.8 77 | 6.9 73
cabeza)
Mejillones congelado cocido en su jugo Kg 7,4 3,0 57 | 4,0 4,8
Merluza medallones congelados Kg 8,9 6,6 71175 7,3
Muslos de pollo frescos Kg 3,6 3,9 35|31 3,6
Rodajas de rejo congeladas cocidas Kg 10,6 11,2 18’ 15(,), 10,6
. . 11, | 11,
Salmoén salvaje congelado Kg 11,3 21,9 0 3 11,3
Solomillo de ternera kg 21,0 21,4 222’ 2‘?’ 21,8
GRASAS Y OTROS
Aceite de oliva virgen L 5,0 3,6 45 | 4,0 4,2
Aceituna negra con hueso Kg 3,1 31 31| 3,0 3,1
Aceituna verde con hueso Kg 2,4 2,9 3,0 | 3,0 3,0
Almendra al natural Kg 19,0 16,5 13’ % 15,5
Chocolate negro 85% Kg 13,4 13,3 152’ 12’ 13,4
Nueces con cascara Kg 7,9 6,2 6,0 | 6,1 6,1
Pipas de calabaza Kg 11,8 s |25 11,8
Semillas de sésamo Kg 7,7 8,4 80 | 81 8,1

Fuente: elaboracién propia.
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Base de datos de alimentos de la dieta para el sujeto tipo. Analisis econémico

Alimentos I Medida I Semana 1 | Semana 2 | Precio seleccionado | Total (€)
LACTEOS
Cuajada natural 0,375 0,375 1,9 1,425
Leche entera 2,60 2,60 0,595 3,094
Leche semidesnatada 0,58 0
Queso fresco batido 0% MG 0,25 2,4 0,6
Queso fresco de cabra 0,36 0,36 5,95 4,284
Queso semicurado 0,015 0,045 7,99 0,4794
Requeson 0,32 0,32 5,72 3,6608
Yogur natural entero 0,5 0,5 1,025 1,025
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados 0,04 6,735 0,2694
Berros/canénigos 0,1 0,1 11,21 2,242
Calabacin 0,09 0,03 1,35 0,162
Calabaza 0,03 0,23 1,525 0,3965
Cebolla 0,075 0,175 0,995 0,24875
Champifiones 0,12 0,12 4,7 1,128
Espinaca 0,05 0,08 4 0,52
Guisante en conserva 0,12 1,555 0,1866
Maiz cocido 0,07 0,08 3,425 0,51375
Pimento rojo 0,32 0,1 1,655 0,6951
Pimento verde 0,215 0,12 1,985 0,664975
R&banos 0,08 0,08 4,51 0,7216
Remolacha 0,28 1,89 0,5292
Ricula 0,12 0,12 15,25 3,66
Setas 0,1 5 0,5
Tomate enrama 0,1 0,1 1,475 0,295
Tomate cherry 0,03 0,02 2,04 0,102
Tomate rallado natural 0,305 0,25 6 3,33
Zanahoria frecas a granel 0,15 0,15 0,745 0,2235
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel 0,14 0,14 4,895 1,3706
Arandanos 0,18 0,18 12,96 4,6656
Cerezas 0,08 0,08 3,825 0,612
Ciruela roja a granel 0,12 0,12 3,85 0,924
Coco deshidratado 0,04 0,04 19,045 1,5236
Frambuesas 0,25 0,25 13,46 6,73
Fresén 0,215 0,215 3,7 1,591
Kiwi a granel 0,25 0,25 2,275 1,1375
Pasas 0,02 0,02 6,075 0,243
Pera conferencia 0,24 0,24 1,495 0,7176
Platano a granel 0,48 0,48 2,15 2,064
Sandia rayada 0,4 0,4 1,425 1,14
AZUCARES
Miel | | o005 0,05 10,63 1,063
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES

Alubias blancas cocidas 0,2 1,365 0,273
Arroz redondo 0,165 0,1 1,52 0,4028
Arroz hinchado 0,12 0,12 11,95 2,868
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Alimentos Medida | Semana 1l | Semana 2 | Precio seleccionado | Total (€)
Avena en copos 0,38 0,38 3,2 2,432
Boniato 0,4 0,35 1,995 1,49625
Garbanzo cocido 0,2 0,15 1,55 0,5425
Harina de avena 0,1 0,1 2,75 0,55
Pan de cereales con avena 0,51 0,5 4,05 4,0905
Pan de centeno 0,51 0,5 57 5,757
Patata lavada a granel 0,7 0,84 1,095 1,6863
Trigo hinchado 0,12 0,12 3,25 0,78

CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados 0,08 6,74 0,5392
Atln en lata al natural 0,06 10,22 0,6132
Atin fresco 0,08 0,05 14,745 1,91685
Conejo 0,08 0,08 10,15 1,624
Filete ternera 1° B 0,09 0,08 9,495 1,61415
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco 0,1 0,08 6,985 1,2573
Gamba roja pelada salvaje congelada 0,08 0,12 11,105 2,221
Huevos L 12 unid. 0,3 0,3 0,12 0,072
Jamén serrano sin grasa 0,05 0,02 15,145 1,06015
Ié;g:enzaa )grande fresca entera (destripada, con 0,08 7.295 0,5836
Mejillones congelado cocido en su jugo 0,08 0,08 4,825 0,772
Merluza medallones congelados 0,1 7,32 0,732
Muslos de pollo frescos 0,3 0,3 3,55 2,13
Rodajas de rejo congeladas cocidas 0,075 0,075 10,55 1,5825
Salmoén salvaje congelado 0,21 0,2 11,275 4,62275
Solomillo de ternera 0,08 0,08 21,775 3,484
GRASAS Y OTROS

Aceite de oliva virgen 0,05 0,05 4,245 0,4245
Aceituna negra con hueso 0,03 0,03 3,1 0,186
Aceituna verde sin hueso 0,015 0,015 2,96 0,0888
Almendra al natural 0,016 0,008 15,475 0,3714
Chocolate negro 85% 0,06 0,06 13,365 0,7374
Nueces 0,04 0,04 6,145 0,944
Semillas de calabaza 0,01 0,01 11,8 0,1611
Semillas de sésamo 0,03 0,03 8,055 0,4833

Coste econémico 103,838025

Fuente: elaboracion propia.
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Base de datos de alimentos para fatbol 11. Analisis econémico

Alimentos Medida | Semanal | Semana 2 selg::rggir?ado Total (€)
LACTEOS
Cuajada natural Kg 0,15 0,15 1,9 0,57
Leche entera L 1,60 1,60 0,595 1,904
Leche semidesnatada L 0,58 0
Queso fresco batido 0% MG Kg 0,25 0,25 2,4 1,2
Queso fresco de cabra Kg 0,36 0,36 5,95 4,284
Queso semicurado Kg 0,015 0,045 7,99 0,4794
Requeson Kg 0,32 0,32 5,72 3,6608
Yogur natural entero Kg 0,25 0,25 1,025 0,5125
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados Kg 0,04 6,735 0,2694
Berros/canénigos Kg 0,1 0,1 11,21 2,242
Calabacin Kg 0,09 0,03 1,35 0,162
Calabaza Kg 0,03 0,23 1,525 0,3965
Cebolla Kg 0,075 0,175 0,995 0,24875
Champifiones Kg 0,12 0,12 4,7 1,128
Espinaca Kg 0,05 0,08 4 0,52
Guisante en conserva Kg 0,12 1,555 0,1866
Maiz cocido Kg 0,07 0,08 3,425 0,51375
Pimento rojo Kg 0,32 0,1 1,655 0,6951
Pimento verde Kg 0,215 0,12 1,985 0,664975
Réabanos Kg 0,04 0,04 4,51 0,3608
Remolacha Kg 0,28 1,89 0,5292
Ricula Kg 0,12 0,12 15,25 3,66
Setas Kg 0,1 5 0,5
Tomate enrama Kg 0,1 0,1 1,475 0,295
Tomate cherry Kg 0,03 0,02 2,04 0,102
Tomate rallado natural Kg 0,305 0,25 6 3,33
Zanahoria frecas a granel Kg 0,15 0,15 0,745 0,2235
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel Kg 0,14 0,14 4,895 1,3706
Arandanos Kg 0,18 0,18 12,96 4,6656
Cerezas Kg 0,08 0,08 3,825 0,612
Ciruela roja a granel Kg 0,12 0,12 3,85 0,924
Coco deshidratado Kg 0,04 0,04 19,045 1,5236
Frambuesas Kg 0,25 0,25 13,46 6,73
Fresén Kg 0,215 0,215 3,7 1,591
Kiwi a granel Kg 0,25 0,25 2,275 1,1375
Pasas Kg 0,02 0,02 6,075 0,243
Pera conferencia Kg 0,24 0,24 1,495 0,7176
Platano a granel Kg 0,48 0,48 2,15 2,064
Sandia rayada Kg 0,4 0,4 1,425 1,14
AZUCARES
Miel Kg 0,1 0,1 10,63 2,126
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
Alubias blancas cocidas Kg 0,2 1,365 0,273
Arroz redondo Kg 0,165 0,1 1,52 0,4028
Arroz hinchado Kg 0,12 0,12 11,95 2,868
Avena en copos Kg 0,38 0,38 3,2 2,432
Boniato Kg 0,4 0,35 1,995 1,49625
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Alimentos Medida Semanal | Semana 2 selgzzr;gir?ado Total (€)
Garbanzo cocido Kg 0,2 0,15 1,55 0,5425
Harina de avena Kg 0,1 0,1 2,75 0,55
Pan de cereales con avena Kg 0,51 0,5 4,05 4,0905
Pan de centeno Kg 0,51 0,5 5,7 5,757
Patata lavada a granel Kg 0,7 0,84 1,095 1,6863
Trigo hinchado kg 0,12 0,12 3,25 0,78
CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados Kg 0,06 6,74 0,4044
Atln en lata al natural Kg 0,06 0,06 10,22 1,2264
Atln fresco Kg 0,05 0,05 14,745 1,4745
Conejo Kg 0,08 0,08 10,15 1,624
Filete ternera1°B Kg 0,08 0,08 9,495 1,5192
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco Kg 0,08 0,08 6,985 1,1176
Gamba roja pelada salvaje congelada Kg 0,08 0,05 11,105 1,44365
Huevos L 12 unid. Unid. 0,3 0,3 0,12 0,072
Jamon serrano sin grasa Kg 0,02 0,02 15,145 0,6058
Iégll));nze; )grande fresca entera (destripada, con Kg 0,08 7.295 05836
Mejillones congelado cocido en su jugo Kg 0,08 0,08 4,825 0,772
Merluza medallones congelados Kg 0,1 7,32 0,732
Muslos de pollo frescos Kg 0,3 0,3 3,55 2,13
Rodajas de rejo congeladas cocidas Kg 0,075 0,075 10,55 1,5825
Salmoén salvaje congelado Kg 0,15 0,2 11,275 3,94625
Solomillo de ternera kg 0,05 0,05 21,775 2,1775
GRASAS Y OTROS
Aceite de oliva virgen L 0,05 0,05 4,245 0,4245
Aceituna negra con hueso Kg 0,03 0,03 3,1 0,186
Aceituna verde sin hueso Kg 0,015 0,015 2,96 0,0888
Almendra al natural Kg 0,016 0,008 15,475 0,3714
Chocolate negro 85% Kg 0,06 0,06 13,365 1,6038
Nueces Kg 0,04 0,04 6,145 0,4916
Semillas de calabaza Kg 0,01 0,01 11,8 0,236
Semillas de sésamo Kg 0,03 0,03 8,055 0,4833
Coste total 99,65833

Fuente: elaboracion propia.
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Base de datos de alimentos para tenis de campo. Analisis econémico

Alimentos Medida Ser'riana Sergana selg::rggir?a do Total (€)
LACTEOS
Cuajada natural Kg 0,15 0,15 1,9 0,57
Leche entera 1,60 1,60 0,595 1,904
Leche semidesnatada 0,58 0
Queso fresco batido 0% MG Kg 0,25 0,25 2,4 1,2
Queso fresco de cabra Kg 0,2 0,25 5,95 2,6775
Queso semicurado Kg 0,015 0,035 7,99 0,3995
Requeson Kg 0,25 0,32 5,72 3,2604
Yogur natural entero Kg 0,25 0,25 1,025 0,5125
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados Kg 0,04 0,02 6,735 0,4041
Berros/canénigos Kg 0,1 0,1 11,21 2,242
Calabacin Kg 0,09 0,03 1,35 0,162
Calabaza Kg 0,03 0,23 1,525 0,3965
Cebolla Kg 0,075 0,175 0,995 0,24875
Champifiones Kg 0,12 0,12 4,7 1,128
Espinaca Kg 0,05 0,08 4 0,52
Guisante en conserva Kg 0,12 1,555 0,1866
Maiz cocido Kg 0,07 0,08 3,425 0,51375
Pimento rojo Kg 0,32 0,1 1,655 0,6951
Pimento verde Kg 0,215 0,12 1,985 0,664975
Réabanos Kg 0,04 0,04 4,51 0,3608
Remolacha Kg 0,28 1,89 0,5292
Ricula Kg 0,1 0,1 15,25 3,05
Setas Kg 0,1 5 0,5
Tomate enrama Kg 0,1 0,1 1,475 0,295
Tomate cherry Kg 0,03 0,02 2,04 0,102
Tomate rallado natural Kg 0,305 0,25 6 3,33
Zanahoria frecas a granel Kg 0,15 0,15 0,745 0,2235
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel Kg 0,14 0,14 4,895 1,3706
Arandanos Kg 0,18 0,18 12,96 4,6656
Cerezas Kg 0,08 0,08 3,825 0,612
Ciruela roja a granel Kg 0,12 0,12 3,85 0,924
Coco deshidratado Kg 19,045 0
Frambuesas Kg 0,25 0,25 13,46 6,73
Fresén Kg 0,215 0,215 3,7 1,591
Kiwi a granel Kg 0,25 0,25 2,275 1,1375
Pasas Kg 0,02 0,02 6,075 0,243
Pera conferencia Kg 0,24 0,24 1,495 0,7176
Platano a granel Kg 0,48 0,48 2,15 2,064
Sandia rayada Kg 0,4 0,4 1,425 1,14
AZUCARES
Miel Kg 0,1 0,1 10,63 2,126
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
Alubias blancas cocidas Kg 0,2 1,365 0,273
Arroz redondo Kg 0,165 0,1 1,52 0,4028
Arroz hinchado Kg 0,12 0,12 11,95 2,868
Avena en copos Kg 0,38 0,38 3,2 2,432
Boniato Kg 0.4 0,35 1,995 1,49625
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Alimentos Medida Se”la"a Se”;a"a seleir;gir?a s | Total €
Garbanzo cocido Kg 0,2 0,15 1,55 0,5425
Harina de avena Kg 0,1 0,1 2,75 0,55
Pan de cereales con avena Kg 0,4 0,4 4,05 3,24
Pan de centeno Kg 0,4 0,4 57 4,56
Patata lavada a granel Kg 0,7 0,84 1,095 1,6863
Trigo hinchado kg 0,12 0,12 3,25 0,78
CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados Kg 0,06 6,74 0,4044
Atln en lata al natural Kg 0,06 0,06 10,22 1,2264
Atln fresco Kg 0,05 0,05 14,745 1,4745
Conejo Kg 0,08 0,08 10,15 1,624
Filete ternera1°B Kg 0,08 0,08 9,495 1,5192
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco Kg 0,08 0,08 6,985 1,1176
Gamba roja pelada salvaje congelada Kg 0,08 0,05 11,105 1,44365
Huevos L 12 unid. Unid. 0,3 0,3 0,12 0,072
Jamon serrano sin grasa Kg 0,02 0,02 15,145 0,6058
Ié;g:enzaa )grande fresca entera (destripada, con Kg 0,08 7.295 05836
Mejillones congelado cocido en su jugo Kg 0,08 0,08 4,825 0,772
Merluza medallones congelados Kg 0,1 7,32 0,732
Muslos de pollo frescos Kg 0,3 0,3 3,55 2,13
Rodajas de rejo congeladas cocidas Kg 0,075 0,075 10,55 1,5825
Salmoén salvaje congelado Kg 0,15 0,2 11,275 3,94625
Solomillo de ternera kg 0,05 0,05 21,775 2,1775
GRASAS Y OTROS
Aceite de oliva virgen L 0,05 0,05 4,245 0,4245
Aceituna negra con hueso Kg 0,03 0,03 3,1 0,186
Aceituna verde sin hueso Kg 0,015 0,015 2,96 0,0888
Almendra al natural Kg 0,016 0,008 15,475 0,3714
Chocolate negro 85% Kg 0,06 0,06 13,365 1,6038
Nueces Kg 0,04 0,04 6,145 0,4916
Semillas de calabaza Kg 0,01 0,01 11,8 0,236
Semillas de sésamo Kg 0,03 0,03 8,055 0,4833
Coste total 93,52513

Fuente: elaboracion propia.
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Base de datos de alimentos para atletismo. Anélisis econémico

ALIMENTOS Medida | S€mana | Semana Precio Total (€)
1 2 seleccionado
LACTEOS
Cuajada natural Kg 0,15 0,15 1,9 0,57
Leche entera 0,595 0
Leche semidesnatada 1,6 1,6 0,58 1,856
Queso fresco batido 0% MG Kg 0,25 0,25 2,4 1,2
Queso fresco de cabra Kg 0,2 0,25 5,95 2,6775
Queso semicurado Kg 0,015 0,035 7,99 0,3995
Requeson Kg 0,25 0,32 5,72 3,2604
Yogur natural entero Kg 0,25 0,25 1,025 0,5125
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados Kg 0,04 0,02 6,735 0,4041
Berros/can6nigos Kg 0,1 0,1 11,21 2,242
Calabacin Kg 0,09 0,03 1,35 0,162
Calabaza Kg 0,03 0,23 1,525 0,3965
Cebolla Kg 0,075 0,175 0,995 0,24875
Champifiones Kg 0,12 0,12 4.7 1,128
Espinaca Kg 0,05 0,08 4 0,52
Guisante en conserva Kg 0,12 1,555 0,1866
Maiz cocido Kg 0,07 0,08 3,425 0,51375
Pimento rojo Kg 0,32 0,1 1,655 0,6951
Pimento verde Kg 0,215 0,12 1,985 0,664975
Réabanos Kg 0,04 0,04 4,51 0,3608
Remolacha Kg 0,28 1,89 0,5292
Ricula Kg 0,1 0,1 15,25 3,05
Setas Kg 0,1 5 0,5
Tomate enrama Kg 0,1 0,1 1,475 0,295
Tomate cherry Kg 0,03 0,02 2,04 0,102
Tomate rallado natural Kg 0,305 0,25 6 3,33
Zanahoria frecas a granel Kg 0,15 0,15 0,745 0,2235
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel Kg 0,14 0,14 4,895 1,3706
Arandanos Kg 0,18 0,18 12,96 4,6656
Cerezas Kg 0,08 0,08 3,825 0,612
Ciruela roja a granel Kg 0,12 0,12 3,85 0,924
Coco deshidratado Kg 19,045 0
Frambuesas Kg 0,25 0,25 13,46 6,73
Fresén Kg 0,215 0,215 3,7 1,591
Kiwi a granel Kg 0,25 0,25 2,275 1,1375
Pasas Kg 0,02 0,02 6,075 0,243
Pera conferencia Kg 0,24 0,24 1,495 0,7176
Platano a granel Kg 0,48 0,48 2,15 2,064
Sandia rayada Kg 0,4 0,4 1,425 1,14
AZUCARES
Miel Kg 0,1 0,1 10,63 2,126
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
Alubias blancas cocidas Kg 0,2 1,365 0,273
Arroz redondo Kg 0,165 0,1 1,52 0,4028
Arroz hinchado Kg 0,12 0,12 11,95 2,868
Avena en copos Kg 0,38 0,38 3,2 2,432
Boniato Kg 0,35 0,35 1,995 1,3965
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ALIMENTOS Medida | SSMana | Semana | Preco | total (g)
Garbanzo cocido Kg 0,2 0,15 1,55 0,5425
Harina de avena Kg 0,1 0,1 2,75 0,55
Pan de cereales con avena Kg 0,35 0,35 4,05 2,835
Pan de centeno Kg 0,35 0,35 5,7 3,99
Patata lavada a granel Kg 0,5 0,65 1,095 1,25925
Trigo hinchado kg 0,12 0,12 3,25 0,78
CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados Kg 0,06 6,74 0,4044
Atln en lata al natural Kg 0,06 0,06 10,22 1,2264
Atln fresco Kg 0,05 0,05 14,745 1,4745
Conejo Kg 0,05 0,08 10,15 1,3195
Filete ternera1°B Kg 0,06 0,06 9,495 1,1394
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco Kg 0,05 0,05 6,985 0,6985
Gamba roja pelada salvaje congelada Kg 0,07 0,04 11,105 1,22155
Huevos L 12 unid. Unid. 0,3 0,3 0,12 0,072
Jamén serrano sin grasa Kg 0,015 0,015 15,145 0,45435
Ié;g:enzaa )grande fresca entera (destripada, con Kg 0,06 7.295 04377
Mejillones congelado cocido en su jugo Kg 0,075 0,075 4,825 0,72375
Merluza medallones congelados Kg 0,1 7,32 0,732
Muslos de pollo frescos Kg 0,3 0,3 3,55 2,13
Rodajas de rejo congeladas cocidas Kg 0,075 0,075 10,55 1,5825
Salmén salvaje congelado Kg 0,1 0,015 11,275 1,296625
Solomillo de ternera kg 0,05 0,05 21,775 2,1775
GRASAS Y OTROS
Aceite de oliva virgen L 0,035 0,035 4,245 0,29715
Aceituna negra con hueso Kg 0,03 0,03 3,1 0,186
Aceituna verde sin hueso Kg 0,015 0,015 2,96 0,0888
Almendra al natural Kg 0,016 0,008 15,475 0,3714
Chocolate negro 85% Kg 0,06 0,06 13,365 1,6038
Nueces Kg 0,04 0,04 6,145 0,4916
Semillas de calabaza Kg 0,01 0,01 11,8 0,236
Semillas de sésamo Kg 0,03 0,03 8,055 0,4833
Coste total 87,52725

Fuente: elaboracion propia.
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Base de datos de alimentos para natacion artistica. Andalisis econémico

ALIMENTOS | Medida | Semanal | Semana 2 | Precio seleccionado | Total (€)
LACTEOS
Cuajada natural Kg 0,15 0,15 1,9 0,57
Leche entera 1,60 1,60 0,595 1,904
Leche semidesnatada 0,58 0
Queso fresco batido 0% MG Kg 0,25 0,25 2,4 1,2
Queso fresco de cabra Kg 0,2 0,25 5,95 2,6775
Queso semicurado Kg 0,015 0,035 7,99 0,3995
Requeso6n Kg 0,25 0,32 5,72 3,2604
Yogur natural entero Kg 0,25 0,25 1,025 0,5125
HORTALIZAS Y VERDURAS
Ajetes tiernos troceados congelados Kg 0,04 0,02 6,735 0,4041
Berros/canénigos Kg 0,1 0,1 11,21 2,242
Calabacin Kg 0,09 0,03 1,35 0,162
Calabaza Kg 0,03 0,23 1,525 0,3965
Cebolla Kg 0,075 0,175 0,995 0,24875
Champifiones Kg 0,12 0,12 4,7 1,128
Espinaca Kg 0,05 0,08 4 0,52
Guisante en conserva Kg 0,12 1,555 0,1866
Maiz cocido Kg 0,07 0,08 3,425 0,51375
Pimento rojo Kg 0,32 0,1 1,655 0,6951
Pimento verde Kg 0,215 0,12 1,985 0,664975
Rabanos Kg 0,04 0,04 4,51 0,3608
Remolacha Kg 0,28 1,89 0,5292
Rucula Kg 0,1 0,1 15,25 3,05
Setas Kg 0,1 5 0,5
Tomate enrama Kg 0,1 0,1 1,475 0,295
Tomate cherry Kg 0,03 0,02 2,04 0,102
Tomate rallado natural Kg 0,305 0,25 6 3,33
Zanahoria frecas a granel Kg 0,15 0,15 0,745 0,2235
FRUTAS FRESCAS, DESECADAS Y ZUMOS
Aguacate Hass a granel Kg 0,14 0,14 4,895 1,3706
Arandanos Kg 0,18 0,18 12,96 4,6656
Cerezas Kg 0,08 0,08 3,825 0,612
Ciruela roja a granel Kg 0,12 0,12 3,85 0,924
Coco deshidratado Kg 19,045 0
Frambuesas Kg 0,25 0,25 13,46 6,73
Freson Kg 0,215 0,215 3,7 1,591
Kiwi a granel Kg 0,25 0,25 2,275 1,1375
Pasas Kg 0,02 0,02 6,075 0,243
Pera conferencia Kg 0,24 0,24 1,495 0,7176
Platano a granel Kg 0,48 0,48 2,15 2,064
Sandia rayada Kg 0,4 0,4 1,425 1,14
AZUCARES
Miel Kg 0,1 0,1 10,63 2,126
CEREALES, TUBERCULOS Y LEGUMBRES
Alubias blancas cocidas Kg 0,2 1,365 0,273
Arroz redondo Kg 0,165 0,1 1,52 0,4028
Arroz hinchado Kg 0,12 0,12 11,95 2,868
Avena en copos Kg 0,38 0,38 3,2 2,432
Boniato Kg 0,4 0,35 1,995 1,49625
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ALIMENTOS Medida | Semanal | Semana 2 | Precio seleccionado | Total (€)
Garbanzo cocido Kg 0,2 0,15 1,55 0,5425
Harina de avena Kg 0,1 0,1 2,75 0,55
Pan de cereales con avena Kg 0,4 0,4 4,05 3,24
Pan de centeno Kg 0,35 0,35 5,7 3,99
Patata lavada a granel Kg 0,6 0,6 1,095 1,314
Trigo hinchado kg 0,1 0,1 3,25 0,65
CARNE, PESCADO, MARISCO Y HUEVOS
Anillas de calamares congelados Kg 0,06 6,74 0,4044
Atdn en lata al natural Kg 0,05 0,05 10,22 1,022
Atan fresco Kg 0,05 0,05 14,745 1,4745
Conejo Kg 0,08 0,08 10,15 1,624
Filete ternera 1°B Kg 0,08 0,08 9,495 1,5192
Filetes de pechuga de pollo corte fino fresco Kg 0,08 0,08 6,985 1,1176
Gamba roja pelada salvaje congelada Kg 0,08 0,05 11,105 1,44365
Huevos L 12 unid. Unid. 0,3 0,3 0,12 0,072
Jamoén serrano sin grasa Kg 0,02 0,02 15,145 0,6058
Iggrt])lggbgerj\;\)de fresca entera (destripada, Kg 0,065 7.295 0474175
Mejillones congelado cocido en su jugo Kg 0,06 0,06 4,825 0,579
Merluza medallones congelados Kg 0,1 7,32 0,732
Muslos de pollo frescos Kg 0,25 0,25 3,55 1,775
Rodajas de rejo congeladas cocidas Kg 0,05 0,05 10,55 1,055
Salmén salvaje congelado Kg 0,15 0,2 11,275 3,94625
Solomillo de ternera kg 0,05 0,05 21,775 2,1775
GRASAS Y OTROS
Aceite de oliva virgen L 0,05 0,05 4,245 0,4245
Aceituna negra con hueso Kg 0,03 0,03 31 0,186
Aceituna verde sin hueso Kg 0,015 0,015 2,96 0,0888
Almendra al natural Kg 0,016 0,008 15,475 0,3714
Chocolate negro 85% Kg 0,06 0,06 13,365 1,6038
Nueces Kg 0,04 0,04 6,145 0,4916
Semillas de calabaza Kg 0,01 0,01 11,8 0,236
Semillas de sésamo Kg 0,03 0,03 8,055 0,4833
Coste total 91,0635

Fuente: elaboracion propia.
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