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El zapato que va bien a una persona es estrecho
para otra: no hay receta de la vida que vaya
bien para todos.

(Carl Gustav Jung)




Por donde empezar?

PILARES DE UNA INTERVENCION DIETETICA EN
CUALQUIER MODALIDAD DEPORTIVA (MAUGHAN, 2003):

Factores limitantes
* Modalidad/deportista/ambiente

Objetivos nutricionales

Estrategia
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presiones labordes
presiones familiares
Habilidades domésticas o culinarias,
Conocimientos Nutricionales (compra y seleccion)
Vigjes
Dificultades parq administrar €l tiempo
Wecestto un plan Nutricional eficaz e tegrado en
il caos” de vida, (que No me cree mas
préocupaciones W estrés)
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¢p lan de actuacid b
Factores clave en Ta plafiticacion de
Estrategias Nutricionales
I, Modalldad
IIl. - Deportista
. Erito/ compelician
lv. Amblente

Factores Nutri-limitantes

. Obetivos. Individualizar!!
laboraclon de lg est. NutricloNal com_p,e

¥, Ntervencion directa




1 -Factores clave en planificacion de estrategias nutricionales

i.-Modalidad deportiva
Exigencias fisioldgicas,

vias energéticas predominantes,
Duracion total, periodos de
recuperacion/descansos

La INTENSIDAD es la variable que mds afecta a las respuestas del organismo ante el esfuerzo

Chicharro y col., 2013; Gibala y col., 2006; Helgerud y col., 2007)
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CUESTIONES BIOQUIMICAS Y
MOLECULARES
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Y ademas...

Duracion total, periodos de recuperacion/descansos,
oportunidades de comer/beber, sistema habitual de
competicion, medio ambiente habitual, problemadatica
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l.-Deportlsta

Horarios, entrenamlentos ocio, entorno Iaboral.,
4 fam a, cultura gastronémica, controles médicos,
- medicacion, lesiones, perfil psicolégico, relacion
con la comida, gustos y preferencias, aversiones,
. alergias e intolerancias alimentarias, viajesa




iii.-Entrenamiento-competicién

Duracion estimada, rivales, avitualla
estrategia competitiva, situacig
predecibles/impredecibles, momen
sistema de competicio



iv.-Ambiente

Temperatura/humedad/altitud,
situaciones

predecibles/impredecibles, medf)c,z >
>



2.- Factores nutri-limitantes

Generales/especificos deportista.
Hidratacion, CC, fuelling and recovery, /
entrenamiento del sistema digestivo, saciedad, Objetivos nutricionales B
cuestiones acti’iudinales, cultura... : 5 ;

OBIJETIVOS
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3 -Elaboracidn de la estrategia nutricional completa




.- Intervencidn directa

bieta por equivalentes ApPS
Talleres Equivalente.s Acuerdos
Dietq estricta . restquracion
Nutricionales ficrifhis

Packs comidas
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ADAPTACIONES RENDIMIENTO
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