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Juan Manuel Edad: 13a 5m
Estadio puberal: Tanner 3

Peso= 50 kg Talla= 166 cm
IMC= 18,1 kg/m2 (PC 25-50) Z score: (0-1)

Composicion corporal= masa muscular y adiposa adecuada para edad

Sin antecedentes patologicos relevantes

No toma medicacion ni suplementos

Prdctica escolar: handball 2 v/sem 1 hora.
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en el marco de la Semana de Congresos y Jornadas Nacionales 2019
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Actividad extra escolar

Tenis

Entrenamiento: 3v/s 2hs (16-18hs)

Torneo:
Sabado 10 horas

(duracion aprox. 2 horas)

. ~
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¢Cuales serian las necesidades

diarias de Juan Manuel?
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Recomendaciones segun edad y sexo con actividad fisica elevada

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE MACRONUTRIENTES

2900 Kcal

Grasas: 30%: (96,6 g) N\
CHO: 55%: ( 399 g)

W Carbohidratos

M Proteinas
Prot: 15%: (108,5 g) Grasas

Calcio: 1300 mg  Liguido: 2500- 3000 ml/d

Fe:8 mg IOM NAS 1998-2004
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Dia del evento

Desayuna a partir de las 9 hs un yogur con cereales.

No toma aqua antes de jugar y lleva bebida deportiva

para consumir durante el evento.
Al finalizar el juego suele quedarse a comer en el club y

almuerza en el buffet, sandwiches de milanesa o

panchos con sus compaineros.

Manifiesta cansancio durante y al finalizar el partido
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¢Cuales son las recomendaciones nutricionales

previas a la competencia?
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Tabla 1 Recomendaciones sobre ingesta ce hidratos de
carbono, liguidos y proteinas antes, curante y despues de

la actividad tisica™

3-4 h antes AD
1 h antes AD

Durante AD

Despues de AD

Hidratos de carbono: 43/kg
Hidratos de carbono: 0,5-1g/kg
Liquidos:

90-180 ml (peso ~40kg)

180-360 ml{peso =40 kg)

Hidratos de carhonn 0,7 g/ke par
hora, repartidos cada 15-20 min
Liguidos:

150ml/ 20 min (peso < 40 kg)
250ml/20 min (peso > 40 kg)
Hidratos de carbono: 1-1,5g/kg
Liguidos para compensar pérdidas:
450-680 mL/0,5 kg de perdida
Proteinas: 0,2-0,42/kg

AD: actividades deportivas.
Fuente: Sports nutrition’-.

SportsNutrition.KleinmanRE,editor.PediatricNutritionHand-

%

Por un nifio sano
en un mundo mejor

book.6aed.ElkGroveVillage,ll:AmericanAcademyofPediatrics;2009.p.225---47.
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Recomendaciones antes, durante y después de la actividad fisica

Juan Manuel

Tabla 1 Recomendaciones sobre ingesta de hidratos de Peso =50 kg
carbono, liquidos y proteinas antes, durante y d és de
Io mrtiuddad Ficicall
3-4 h antes AD Hidratos de carbono: 4g/kg
1 h antes AD Hidratos de carbono: 0,5-12/kg -
Liquidos:
90-180ml (peso <40kg)
180-360 ml(peso >40 kg)
Durante AD Hidratos de carbono 0,7 g/kg por
hora, repartidos cada 15-20 min
Liquidos:

150 ml/ 20 min (peso < 40 kg)
250 ml/ 20 min (peso > 40 kg)

Después de AD Hidratos de carbono: 1-1,5g/kg
Liquidos para compensar pérdidas:
450-680ml/0,5 kg de pérdida
Proteinas: 0,2-0,4g/kg

AD: actividades deportivas.

Fuente: Sports nutrition'.
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¢Como indicariamos en la practica estas
recomendaciones?
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Tabla 1 ERecomendaciones sobre ingesta de hidratos de
carbono, liquikdos y proteinas antes, th.lim'e:.rd-esp:ﬂ-sde
la actividad fisica’

2009

3.4 h antes AD Hidratos de carbono: 42/ kg -




Desayuno pre evento: 7 hs !! -
(3 hs antes del partido) L S
-

1 taza grande de yogur + 1 tazon grande de granola a base de cereales copos
y frutas desecadas (ciruelas, pasas, durazno, banana deshidratada) + 2
tostadas de pan francés con queso blanco y jalea frutal

Alimento Cantidad (g) Equivalencia o porcion Carbohidratos (g)
Yogur bebible 15 1tz grande 30
Granola (cereales azucary 120 1 compotera grande 70

frutas desecadas)

Pan frances 70 1 felipe 40

Jalea frutal 40 2 cucharadas soperas 30

TOTAL 170 g




1 taza grande de licuado con leche + fruta grande + 1 flauta de pan
francés + con mermelada y queso untable de bajo tenor graso + 1 vaso
grande de jugo de naranja

Alimento Cantidad (g) | Equivalencia o porcion | Carbohidratos (g)
Leche sd c/azucar 300 + 15 1tz grande + 1 cda 30
Banana 300 2 Unidades medianas 40
Pan frances 70 1 felipe 40
Mermelada 40 2 cdas soperas 30
Jugo natural 300 1 vaso grande 30

Total

170 g




1 vaso de jugo naranja natural + 1 tazon de granola con
frutas desecadas + 3 pan de campo con dulce compacto

JUGO NATURAL 300 1 vaso grande 30
GRANOLA (cereales y 120 1 compotera grande 70
frutas desecadas)

PAN DE DE CAMPO 70 2 rodajas gruesas 40
DULCE COMPACTO 50 1 rodaja gruesa 40

TOTAL 180 g




9 hs (1 hora antes del evento)

1h antes AD Hidratos de carbono: 0,5-1g/kg | -25-50 g
... ..., Wqudos: - T T
90-180ml [peso <40kg).

180-360 mi{peso =40 kg)
MIX DE CEREALES Y FRUTAS DESECADAS 1 TZ grande 45
BIZCOCHUELO 1/8 de torta 30
SANDWICH CON DULCE DE MEMBRILLO 1 migndn 40
DURAZNOS EN ALMIBAR 2 mitades 35
VAINILLAS O BAY BISCUIT 3 unidades 30
NARANJA EN GAJOS 1 unidad grande 30




Durante el evento

Durante AD Hidratos de tarbono 0,7 g/kg pof :
........... hora, repartidos cada 15-20 min | 35g /h= 70 g HC
. . Liquidos: .
15I:Im[-f2l:lrn1nﬂ:-ewv'iﬂhg1 _' ] _
250 ml/ 20 min (peso = 40 ke) é

5 vasos de 200 m c/u + <
500ml de agua




Después del evento

| - Después de AD. . . . Hidratos de carbano:.1-1,5g/ke. 5[}-?59

- - Liquidos para compensar pérdide..
450-880mi/0,5 kg de pérdida
Proteinas: 0,2-0,4g/kg .

10-20 grs




Después del evento

EVALUAR HIDRATACION

HIDRATAR



Después del evento

+* 1 sandwich de dulce de membirillo
(50 g HC + 10 g Prot)

+¢» 1/8 bizcochuelo con dulce de fruta
(60 g HC + 8 g Prot)

*+ 1 taza grande de pochoclo dulce c/miel
(50 g HC + 5 g Prot)

*» 3 porciones de pizza casera (3/8) c/queso
(45 g HC + 12 g Prot)
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Caso Clinico

Federico Edad: 17 anos y 6 meses
Estadio puberal= Tanner 5

Peso= 68.6 kg Talla= 182.5 cm
IMC= 20.6 kg/m2 (PC 25-50) Z score: 0 +1

Composicion corporal= masa muscular por debajo de
los niveles esperados y adiposa adecuada para la edad.

Sin antecedentes patoldgicos relevantes. No toma
medicacion ni suplementos
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Caso Clinico

éCuadles serian las necesidades diarias de Federico?




Recomendaciones segun edad y sexo con actividad fisica elevada

3500 Kcal
w

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE MACRONUTRIENTES

Grasas: 30%: (116 g)

CHO: 55%: ( 481 g)

M Carbohidratos
M Proteinas

Prot: 15%: (131 g)

Grasas

Calcio:1300 mg

Fe:8 mg Ligquido: 2500- 3000 ml/d

IOM NAS 1998-2004



RUGBY

Entrenamiento:

Gimnasio:

Torneo:

Extra escolar

2 dias/s 2 hs/vez (4hs)

3 dias/s 1h/vez (3 hs)

Domingos 14:30 horas
2 tiempos de 35min
5-10min entretiempo




Consulta por ideas de menu pre partido

e Cuando juega de local almuerza en el restaurante del club

e Cuando juega de visitante se lleva una vianda



Requerimientos pre/durante y post actividad deportiva

Requerimientos pre/durante y post actividad deportiva

Tabla 1 Recomendaciones sobre ingesta de hidratos de
carbono, liquidos y proteinas antes, durante y despues de
la actividad fisica'”

3-4 h antes AD Hidratos de carbono: 4g/kg >
1 h antes AD Hidratos de carbono: 0,5-1g/kg 275 g HC
Liquidos:

90-180 ml (peso <40kg)
180-360 ml(peso >40kg)

Durante AD Hidratos de carbono 0,7 g/kg por » 72 gr HC
hora, repartidos cada 15-20 min
Liquidos: .
150 ml/20 min (peso < 40 kg) 750ml liquido

250ml/20 min (peso > 40kg) ————

Despues de AD Hidratos de carbono: 1-1,5g/kg - 69_103 gr HC
Liquidos para compensar perdidas:
450-680 ml/0,5 kg de perdida
Proteinas: 0,2-0,4g/kg * 114-28 gr Prot

AD: actividades depurtiﬁ_ﬁ.
Fuente: Sports nutrition’-.

~sportsNutrition.KleinmanRE  editor. PediatricNutritionHand-
book 6aed ElkGroveVillage I:AmencanAcademyofPediatrics 2009 p.225---47.



Almuerzo Pre evento Local

OBJETIVO segun recomendacion — 2759 HC (4g/kg peso)

Horario sugerido: 11:30hs (3 horas antes del partido)

TENER EN CUENTA: DIGESTIBILIDAD:

GRASAS
FIBRA
 Fideos secos: 1 plato hondo (160g de fideos crudos) 112g HC
* Pan: 1 milonguita (50g de pan) 30g HC
» Bebida deportiva 1 botella chica (500ml) 35gHC
 Dulce de batata y queso: 2 porciones de (120g dulce) 72gHC

TOTAL 249gHC



Almuerzo Pre evento Visitante

OBJETIVO segtn recomendacién — 2759 HC (4g/kg peso)

Horario sugerido: 11:30hs (3 horas antes del partido)

TENER EN CUENTA: DIGESTIBILIDAD:

GRASAS
FIBRA
 Arroz cocido: 2% tazas 105gHC
* Pan: 1 milonguita (50g de pan) 30g HC
» Bebida deportiva: 1 botella chica (500ml) 35g HC
 Fruta: 1 banana grande en trocitos (2509) 30gHC
,,,,,,,,,,,, cde e 30gHC

TOTAL 230gHC




Durante el evento

BN 729 HC (0,7gkg peso)
OBJETIVO
segun recomendacion

EE——)  750m| liquido

(250ml1/20min)
.Bebldadeportlva75om| ,,,,,,,,,, B e e s b e e 52 ’ 59 H C ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
 Gel deportivo: 1 unidad 30g HC

TOTAL 82,5gHC



Post evento 3er TIEMPO

OBJETIVO — 69-103g HC (1-1,5g/kg

. 2 peso)
segun recomendacion

EEE) 14 a 289 Proteina

(0,2-0,49/kg peso)

.PanparahamburguesalOOg(SOgclu) ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 60g HC+10gProt

« Hamburguesa 160g (80g c/u) 329 Prot
» 1 manzana chica 12g HC
TOTAL 72g HC

42g PROTEINA
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en el marco de la Semana de Congresos y Jornadas Nacionales 2019

En ambos casos, el valor alcanzado de HC

se aproxima a la recomendacion teorica

Tener en cuenta, que no es facil cubrir

dicha recomendacion en una sola comida

La adaptacion debe ser progresiva y evaluando tolerancia



Hidratacion

Escala de color urinario

QE»=Ek2 -

COP=>To=IWVME

0O N O O & W N -

ARMSTRONG 2000

% de pérdida de peso

< 2%
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Deshidratacion

Alteracion de la funcion cognitiva

Disminucién del rendimiento fisico

Disminucion de habilidades técnicas especificas del deporte
Aumento de frecuencia cardiaca

Menor produccion de sudor

Menor flujo sanguineo en musculo y piel

Golpe de calor
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Bebida deportiva

Concentraciones indicadas por el ACSM
Diseno de bebidas isotonicas caseras

Elaboracion y degustacion
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Concentracion de bebidas deportivas
COLEGIO AMERICANO DE MEDICINA DEL DEPORTE (2007)

HIDRATOS DE CARBONO: 5-10g% (> a 1 hora)

SODIO: 20-30mEq/L -------- (460-690mg)

POTASIO: 2-5mEqg/L ---------- (78-195mg)
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Opcion 1 (para 1 litro de bebida)

Maltodextrina 60g

Cloruro de Sodio 1g

400 mg de sodio - -

Jugo en polvo 1 sobre

15g hidratos de carbono*
150mg de sodio*

* Agua 1 litro

*Varia sequn marca y sabor
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Opcidn 2
Naranjas exprimidas 2U d
30g hidratos o
Cloruro de sodio 1,5¢ =
600mg de sodio
Sacarosa 40g /‘5’/
S—

4-5 cdas soperas

4

i ——t
~ '

Agua hasta completar 11

Ty
e
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Equivalencias en medidas caseras

CINalg — - 1ampollade blister de aspirina vacio

SACAROSA 8-10g 1 Cucharada sopera
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Importante

Temperatura de la bebida

d

“Frescas” 11-222C

Mejor aceptacion
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Conclusiones

La planificacion de la alimentacion pre y post competencia
no se limita a las horas previas o posteriores a la misma

La correcta alimentacion es fundamental que forme parte del
entrenamiento habitual, sobre todo, en una poblacion de riesgo
nutricional como es el adolescente deportista

El adolescente deportista debe consumir diariamente un plan
alimentario que contemple todos los requerimientos para su edad,

sexo, etapa madurativa, tipo de entrenamiento y deporte que realiza.



btas. Jornadas Nacionales de Actividad Fisica
y Deportiva en el Nifio y el Adolescente

en el marco de la Semana de Congresos y Jornadas Nacionales 2019

Conclusiones
La nutricidon e hidratacion adecuada diaria
permitira optimizar la utilizaciéon

de los nutrientes que brindemos en una
alimentacion pre y post competencia

y de esta manera poder alcanzar la tan ansiada

MAXIMA PERFOMANCE DEPORTIVA
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MUCHAS GRACIAS!!




