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Organización de clase

• Presentar la materia 
• Definir algunos términos
• Historia de la nutrición deportiva
• Metas y objetivos de la intervención 

nutricional
• Competencias del nutricionista deportivo
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UNIDAD TEMATICA I
INTRODUCCION A LA 

NUTRICION DEPORTIVA

Al finalizar este módulo usted debe ser 
capaz de:

• Relatar la historia de la nutrición deportiva
• Conocer las competencias del 

nutricionista deportivo



DEFINICIÓN DE ACTIVIDAD FÍSICA, 
EJERCICIO Y DEPORTE

• Se considera actividad física a cualquier movimiento 
corporal provocado por una contracción muscular 
cuyo resultado implique un gasto de energía.

A la actividad física se la puede clasificar como:

• Actividad física no estructurada: incluye las 
actividades de la vida diaria como son; limpiar, 
caminar, jugar con los chicos, etc.

• Actividad física estructurada o ejercicio: se 
considera al programa planificado y diseñado para 
mejorar la condición física, incluida la relacionada 
con la salud.



DEPORTE

Toda forma de actividad física que
mediante la participación casual u
organizada, tienda a expresar o mejorar la
condición física y el bienestar mental,
estableciendo relaciones sociales y
obteniendo resultados en competición a
cualquier nivel.

Carta Europea del Deporte de 1992



PIRAMIDE DE LA POBLACION 
ACTIVA

ACTIVIDAD FÍSICA NO 
ESTRUCTURADA

ACTIVIDAD FÍSICA
ESTRUCTURADA O 

EJERCICIO

DEPORTE

DEPORTE DE ALTO  
RENDIMIENTO



Nutrición deportiva

El objetivo de esta especialidad, es la
aplicación de los principios 

nutricionales, contribuyendo al 
mantenimiento de la salud y de la 
mejora del rendimiento deportivo



Antecedentes Históricos
Antiguos Juegos Olímpicos, (776 a.C. y 393 d.C.)

-Paidotribos



Los primeros años

Alimentación vegetariana

Quesos
Higos
Pastas de harina de trigo

A partir del siglo V adC.

Alimentacion abundante en 
carnes

Pautas alimentarias

JUEGOS OLIMPICOS DE LA ANTIGUEDAD

Moderador
Notas de la presentación
La alimentacion de la mayor parte de los griegos y romanos era predominantemente vegetariana consistia en cereales, frutas, verduras, legumbres y vino. 
Con respecto a la dieta especifica para los deportistas griegos daba cuenta que entrenaban con higos secos.
Correr era parte importante del entrenamiento del ejercito, habian corredores profesionales que los usaban para enviar mensajes.  El mas conocido fue Phillipides, a quién se relaciona con el origen del maraton. Se dice que tuvo que correr  de Marathon a Atenas para alertarlos del ataque de los persas. 

La dieta rica en carnes según informes la introduce un corredor de larga distancia a mediado del siglo V. Pero sin duda los mejores relatos de dieta deportiva  que sobreviven desde la antigüedad son los de Milo de Croton, un luchador cuyas hazañas y fuerza se convirtieron en legendarias, ganando la competicion de lucha en cinco juegos olimpicos consecutivos desde 532 a 516 a C.  Era un hombre muy poderoso y tenia un apetito increible. Los registros dicen que entrenaba con un ternero y cuando ya era grande lo cargaba a los hombros lo mataba y se lo comia.



Hipócrates (460-377 a.C)

“El régimen en la salud” - “El régimen”

“Si nosotros pudiéramos dar a cada 
individuo la cantidad correcta de 

nutrientes y ejercicio, ni en defecto ni en 
exceso, podríamos encontrar el modo 
más seguro de garantizarle la salud”

Antiguos médicos griegos y su influencia sobre la 
Civilización Occidental

Herodicus (V aC)
-Médico y deportista, fue el primero en utilizar 
al ejercicio dentro de la terapéutica y 
mantenimiento de la salud.

-Base de la medicina deportiva

Moderador
Notas de la presentación





Médico de los gladiadores y de Marco 
Aurelio.

Ciencia basada en la observación y en la 
experimentación

Estudió el problema de la restricción de 
los líquidos en el período de 
entrenamiento y llamó la atención sobre 
los peligros de una alimentación 
excesivamente basada en el consumo de 
carne.

Claudio Galeno (131-201 d.C)



“Me parece a mi, que no todo movimiento es ejercicio, si  no solamente cuando es vigoroso. Pero 

como el vigor es relativo, el mismo movimiento puede ser ejercicio para uno, pero no para 

otros. El criterio del vigor es el cambio de la respiración, los movimientos que no alteran la 

respiración, no son llamados ejercicios. Pero si cualquiera es llamado a hacer movimientos y 

su respiración se acelera, ese movimiento comienza a ser para él ejercicio.

Los usos del ejercicio creo que son diferentes, uno son para la evacuación de los excrementos y 

los otros para la firmeza de diferentes partes del cuerpo. 

En cuanto el movimiento vigoroso es ejercicio,  surgen tres cosas como resultado: el 

endurecimiento  de los órganos del cuerpo por desgaste, el incremento del calor intrínsico y 

la aceleración de la respiración. 

Del endurecimiento de los órganos, surge la insensibilidad y la fuerza para las funciones. Por el 

aumento del calor intrínsico, un aumento del metabolismo y una mejor nutrición y difusión de 

las sustancias en el organismo.  Y por la aceleración de la respiración,  los ductos pueden 

ser purgados y los excrementos expulsados”

Libro Higiene (Galeno)

Definición de ejercicio



•Michelangelo Buonarroti (1475-1564)  

•Leonardo da Vinci (1452-1519)

Se encargaron de estudiar y 
combinar la anatomía Humana con 
las proporciones presentes 
entre los diferentes segmentos 
corporales

Edad Media
(V al XV)



Santorio Santorio  (1561- 1636)

• Fisiólogo, físico y profesor italiano. Realizó 
experimentos sobre la temperatura, la 
respiración y el peso. 

• Santorio estudió lo que llamó transpiración 
insensible y originó el estudio del metabolismo.

Lavoisiere (1743 – 1794)

• Estudió la influencia del trabajo muscular en 
el metabolismo y observó que el consumo de 
oxigeno, el latido cardiaco y la tasa 
respiratoria, se elevaban sustancialmente 
durante un trabajo físico.



Justus Van Liebig -1842
Las proteínas 

son el 
combustible del 

musculo en 
movimiento

Van Pettenkofer y Voit -1866
Descartan a las proteínas 

como combustible 
importante del musculo en 

movimiento

Moderador
Notas de la presentación
Intentar explicar la energetica del musculo tuvo sus inicio a mediado del sigolo XIX, en 1842 Von Liebig afirmo que el principal combustible para la contraccion muscular era  la proteina. Sin embargo 2 decadas despues esto fue descartado 20 años despues por dos medicos con tecnicas mas sofisticadas para esa epoca como el cociente respiratorio y la produccion de nitrogeno urinario



PrimerosJuegos Olímpicos de los 
tiempos Modernos (1896)

Primer Maratón de Boston (1897)

Moderador
Notas de la presentación
En el año 1897 se realizó el primer Maratón de Boston y en él surgieron grandes polémicas y controversias acerca de los alimentos y de su influencia sobre el rendimiento. Algunos médicos consideraban que al correr, el corazón era sometido a un gran esfuerzo y esto era peligroso para la salud. Sin embargo después de estudios y observaciones, se llegó a la conclusión de que lo verdaderamente peligroso en la realización de esta actividad eran las prácticas de nutrición deportiva  que se efectuaban en ese entonces, en especial la prohibición del consumo de agua durante los primeros 10 kilómetros, la prescripción de consumo de alcohol, y el uso de proteínas para el desempeño aeróbico.  En este maratón también se descubrió  que algunos atletas finalizaron la prueba con valores de glucemia bajos, lo que fue de utilidad para los próximos investigadores que ahondaron en el tema

http://www.atletiekweek.nl/wp-content/uploads/2010/04/marathonhistoryphoto.jpg




Moderador
Notas de la presentación
Recien en los años 80 una serie de estudios demostraron que la deshidratacion puede reducir el rendimienot y que cuando es muy extrema puede afectar la salud. Y a partir de ese momento la tendencia era beber tanto como sea posible, actualmente se sabe que beber en exceso tambien puede ser perjudicial y puede producir hiponatremia.



- 1909 Fridtjof Nansen 

Determina la importancia de los HC en las 
actividades intensas

- 1911 Nathan Zuntz 

Determinó que el tejido adiposo proporciona 
energía además de los HC

Moderador
Notas de la presentación
Durante mucho tiempo no se supo cual era el verdadero nutriente para el musculo en movimiento, las proteinas se habia descartado en 1866, pero podian ser los hidratos solos, o las grasas solas o ambas combinadas,  Zunts determina que ambos nutrientes se utilizaban en reposo y durante la actividad.



Krogh y Lindhardt
(1920)

• Primer trabajo 
científico que reconoce 
la importancia de los 
HC como fuente de 
energía para el 
ejercicio. 

Moderador
Notas de la presentación
Lo que dijo Zuntz despues fue confirmado por la primer investigacion realizada por Krogh y Lindhardt

Krogh fue nobel de medicina en el año 1920, por haber estudiado la circulación capilar en reposo y durante el ejercicio. 
Evaluaron a 6 deportistas  para evaluar la eficiencia de utilización de los hc.  Le dieron durante 3 dias dieta rica en grasas y dieta rica en hidratos de carbono ejercitaban durante dos horas y evaluaron la fatiga, que fue mayor en las pruebas con dietas ricas en grasa.



Levine, Gordon B, Derick
Harvard Medical School

(1924)
• Maratón de Boston para 

probar la tesis de los 
hidratos de carbono. 

• muestras de sangre a 
los primeros 20 
corredores

• Demuestran asociación 
baja glucemia con  
síntomas de  fatiga

Moderador
Notas de la presentación
Esto fue muy criticado por un grupo de investigadores de Harvard que decidieron probar esta tesis en la maratón de Boston de 1924, midieron glucemia a 20 corredores en la llegada y obvservaron glucemia asociada a fatiga.



Dr. Gordon-Harvard Medical School
(1925)

• Maratón de Boston suplementan 
con

• HC a los 20 deportistas evaluados 
en  la carrera de 1924 

• Demuestran mejoran los síntomas 
de  fatiga

Moderador
Notas de la presentación
Clarence DeMar: este atleta nacido en 1888, había debutado en Boston en 1910 y ganado con record en 1911. Diagnosticado de problemas cardiacos, no volvió hasta 1917. En años posteriores ganó seis veces más hasta 1930, con 41 años. Siguió participando hasta 1954 (65 años) poco antes de morir, pero de cáncer. 
Un año despues, en el mismo maraton, evaluaron a los mismos atletas, le dieron instrucciones de comer caramelos antes y durante la carera, medieron la glucemia en la llegada y la encontraron normal, los sintamos habian sido prevenidos. 



Principio de Siglo



Bergström y Hultman (1967)
Biopsia muscular

Acta PhysiologicaScandinavica
Volume 71, Issue 2-3, pag. 140-150, 1967

Moderador
Notas de la presentación
Pero no fue hasta el año 60 que una investigacion conducido por un grupo de suecos se convirtio en la base teorica para muchos atletas hasta en la actualidad.
La comprensión de la utilización de glucógeno muscular durante el ejercicio, junto con la manipulación de los carbohidratos de la dieta (con bajos niveles de hidratos de carbono, dieta mixta y la dieta alta en carbohidratos), los niveles de glucógeno muscular demostró que puede ser influenciado y, a su vez, el resultado fue mejora del rendimiento en deportes de resistencia. Esta fue la base que le permitio a los atletas aumentar las reservas de hc previo a los ejercicios. La década de 1970 vio una moda en la carga de hidratos de carbono Cuando la investigación realizada adicional en los países escandinavos demostraron el efecto de la manipulación de carbohidratos de la dieta sobre el glucógeno muscular y la resistencia. Asi nace la Sobrecarga de glucogeno que hablaremos mas adelante.

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/apha.1967.71.issue-2-3/issuetoc


Comité Olímpico Internacional
Primero: 1991-2003-2010

Postura de la Asociación Dietética Americana 
y Canadiense, junto con el Comité Olímpico 

Internacional: 2009-2016

Sociedad Internacional Nutrición 
Deportiva:2018

Otros consensos o Posturas

Consensos



Costill       Sherman    Coyle   Coggan

Noakes Burke Jeukendrup

Williams       Manore Bernardot

Ivy Lemon Van Hall

Tarnopolsky Maughan Gibala

AUTORES INTERESANTES 
PARA PROFUNDIZAR

Moderador
Notas de la presentación
La nutrición deportiva se consolida, desde un punto de vista científico, a finales del siglo XX,  en una reunión mantenida en las oficinas centrales del Comité Olímpico Internacional (Lausanne, Suiza - 1991) donde se establece un consenso sobre las investigaciones en el área de la nutrición deportiva. [	A partir de este acontecimiento, son muchos los profesionales destacados que siguen aportando sus conocimientos sobre el tema.
 




Charlatanería nutricional





El deportista espera del 
nutricionista;

• optimización de su estado de salud,
• compromiso en la búsqueda del mayor rendimiento deportivo y de 

una recuperación rápida, 
• familiaridad con el deporte y con la terminología utilizadas en el 

deporte
• planificación realista de los objetivos, 
• individualización de las pautas a asignar, 
• criterio, ética, calidez en la atención, respeto, entusiasmo, 

dinamismo, organización y cierta complicidad,
• contemplación de las situaciones puntuales planteadas, educación 

alimentaria nutricional clara, practica y concreta, 
• explicación científica, desprejuiciada y seria sobre las ayudas 

ergogénicas, 
• actualización científica permanente,
• conocimientos prácticos de cocina,
• adaptación a la situación económica



COMPETENCIAS PROFESIONAL

“El individuo que posee competencia 
profesional dispone de conocimientos, 
destrezas y actitudes necesarias para 

ejercer su propia actividad laboral, 
resuelve los problemas de forma 

autónoma y creativa y está capacitado 
para colaborar en su entorno laboral y en 

la organización del trabajo”



Competencias profesionales

Bellotto, Maria Luisa. Las competencias profesionales del Nutricionista Deportivo
. Tesis Doctoral (no publicada), Universidad de Lleida, Facultad de Educación, Lleida 2006



EQUIPO DE TRABAJO

DEPORTISTA ENTRENADOR

EQUIPO MÉDICO

Medicina del deporte

Cardiología

Traumatología

Ginecología

Endocrinología

Nutrición

Psicología

Terapia Física



Metas de la Intervención 
Nutricional

-Optimizar los beneficios del  programa de entrenamiento 

-Mejorar la recuperación entre los entrenamientos y las 

competencias

-Alcanzar y mantener la composición corporal

- Optimizar la función cognitiva

-Reducir el riesgo de lesiones y enfermedades

-Brindar al deportista confianza sobre su adecuada 

preparación integral frente a la competencia

-Disfrutar de la comida 

Moderador
Notas de la presentación


CON EL ENTRENAMIENTO EL CUERPO SE ADAPTA  Y DESARROLLA EFICIENCIA METABOLICA 



Objetivos de la intervención 
nutricional

o Evaluar el balance calórico

o Periodizar las pautas en función de los objetivos

o Cubrir las recomendaciones de nutrientes

o Organizar los horarios de las ingestas

o Evaluar y corregir excesos y carencias

o Evitar molestias gastrointestinales

o Brindar educación alimentaria

o Asesorar sobre la utilidad de los suplementos

o Deportes con categoría por peso; evitar 

descensos pocos saludables



LOS OBJETIVOS Y LOS 
REQUERIMIENTOS SON 

DINAMICOS

EL APOYO NUTRICIONAL SE 
DEBE PERIODIZAR

LAS DEMANDAS METABOLICAS 
DETERMINAN LA NECESIDAD 

DE LOS NUTRIENTES

RESUMIENDO
3 PUNTOS CLAVE PARA LA PRACTICA DIARIA 

Moderador
Notas de la presentación
programa de periodización en el que la preparación para el máximo rendimiento en eventos específicos se logra mediante la integración diferentes tipos de entrenamientos en los diversos ciclos de del calendario de entrenamiento . El apoyo nutricional también necesita ser periodizado , teniendo en cuenta la necesidades de las sesiones diarias de entrenamiento (que puede variar de menores en el caso de "fácil " entrenamientos a sustancial en el caso de alta sesiones de calidad (por ejemplo , de alta intensidad , extenuante , o entrenamientos altamente cualificados) y global objetivos nutricionales .



Requisitos para la promoción

• Parcial igual o mayor a 7

• Anotarse en la primera o segunda fecha 
de final posterior a la finalización de la 
cursada

• Presentarse o enviar alguien con la libreta 
en el horario del final



Programa y bibliografía
Competencias del nutricionista

Historia de la nutrición deportiva

Material que se les va a enviar



Próxima clase

Lic. Antonella Calvo
Fisiología del ejercicio



UNIDAD TEMATICA II

FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO

Objetivos

Después de terminar este modulo usted debe ser capaz de:

•Explicar los diferentes sistemas energéticos
•Identificar los sistemas energéticos predominantes en cada deporte

•Reconocer cual es el nutriente energético de mayor impacto en cada 
deporte

•Conocer los factores que influyen en el vaciamiento gástrico
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