Guia basica de nutrientes
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¢PARA QUE SIRVEN Y QUE SON?
Sirven para realizar todas las funciones corporales que
requieren de energia, las calorias no son un objeto
tangible sino que son basicamente una medicién de
energia.
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CALORIAS

REQUERIMIENTOS DIARIOS
Sujetos sedentarios: Llegan a necesitar entre 1400 a
2000 calorias para realizar actividades diarias.
Sujetos fisicamente activos: En una sola sesidn de
ejercicio puede gastarse tan poco como 200cal hasta
tanto como 1000cal en adelante, este gasto se debe
sumar al gasto regualar diario, por lo que una persona

activa puede necesitar desde 1600 a 3000cal diarias.
Fuente: Organizacion mundial de la Salud, NSCA

EJEMPLOS EN ALIMENTOS
1. Pollo 100gramos, contienen 170 calorias.
2. Almendras 100gramos, contienen 579 calorias
3. Pizza 100 gramos, contienen 266 calorias

Fuente: United Stated Department of Agriculture

¢PARA QUE SIRVE Y QUE ES?
El agua entre muchas funciones regula la temperatura
corporal, transporta nutrientes y representa hasta el
70% del peso corporal

AGUA

REQUERIMIENTOS DIARIOS
Sujetos sedentarios: En promedio 2,4 litros de agua
diarios
Sujetos fisicamente activos: Lo perdido durante el
ejercicio puede ir desde unos pocos militros hasta
varios litros de liquido, para reponer dichos liquidos
es nesario consumir unos 250ml de fluidos cada 15 a

30min durante el ejercicio
Fuente: Organizacion mundial de la Salud
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EJEMPLOS EN ALIMENTOS
1. Brocoli con 100gramos, 89ml de agua
2. Sandia 100gramos, contienen 91ml de agua
3. Chuelta cerdo 100 gramos, contienen 60ml de
agua

Fuente: United Stated Department of Agriculture



¢PARA QUE SIRVEN Y QUE SON?

Sirven para proveer de energia a los sistemas

corporales como el musculary el nervioso.
. N .

CARBOHIDRATOS

REQUERIMIENTOS DIARIOS
Sujetos sedentarios: Entre 45 a 55% de la cantidad de
calorias totales consumidas cada dia.
Sujetos fisicamente activos: 55 hasta el 70% de las

calorias de la dieta deben ser de carbohidratos.
Fuente: International Society of sports nutrition, NSCA

EJEMPLOS EN ALIMENTOS
1. Pan baguette 100gramos, contiene 52g de carbos
2. Arroz blanco 100gramos, contiene 78g de carbos
3. Ciruela 100gramos, contienen 67g de carbos

Fuente: United Stated Department of Agriculture

¢PARA QUE SIRVEN Y QUE SON?
Sirven para reconstrucciéon de los mausculos,
estructura celular y formacion de tejidos, en ciertas
ocasiones también pueden servir como fuente de
energia.

PROTEINAS

REQUERIMIENTOS DIARIOS
Sujetos sedentarios: 0.8 gramos de proteina por kilo
de peso corporal.
Sujetos fisicamente activos: Aquellos que solo
realizan ejercicio aérobico

necesitaran
aproximadamente 1,5gramos de proteina por cada
kilo de peso corporal y aquellos que solamente
practiquen ejercicio contra resistencia 1,8g por kilo,
mientras que las personas que practican ambos
deben consumir hasta 2,0 gramos por kilo de peso
corporal.

Las fuentes animales son preferibles por su

composicion de aminoacidos.
Fuente: International Society of sports nutrition
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EJEMPLOS EN ALIMENTOS
1. Atun enlatado 100gramos, contienen 28 gramos
de proteina.
2. Leche descremada 100gramos, contienen 3,1
gramos de proteina.
3. Huevo 100 gramos, contienen 13 gramos de
proteinas.

Fuente: United Stated Department of Agriculture



¢PARA QUE SIRVEN Y QUE SON?
Sirven para regular procesos hormonales, transporte
de vitaminas, tienen funciones cardio protectoras y
se utilizan como fuente de energia

GRASAS

REQUERIMIENTOS DIARIOS

Sujetos sedentarios: Entre 25 a 35% de las calorias de
la dieta pueden provenir de las grasas

Sujetos fisicamente activas: Entre 35% hasta un 50%
del consumo caldrico total diario, dicha variacién
dependerd de factores como el estado de salud,
composion corporal y tipo de entrenamiento, siendo
mas Utiles las grasas para aquellos que realicen

ejercicio aerdbico de larga duracion o de muy alta

intensidad.
Fuente: ISSN, Naciones Unidas

EJEMPLOS EN ALIMENTOS
1. Aceite de oliva 100g, contiene 100 gramos de
grasa.
2. Nueces varias 100g, contienen 67 gramos de
grasa.
3. Mayoneza 100 gramos, contiene 81 gramos de
grasa

Fuente: United Stated Department of Agriculture

é¢PARA QUE SIRVEN Y QUE SON?
Son utilizados en funciones sumamente variadas, desde
regular procesos metabdlicos, prevenir la destruccién de
las células, formacion de huesos, funcidn nerviosa,
prevencion de enfermedades, sistema inmune entre
otros, estos micronutrientes estan involucrados en todos
los procesos corporales.
REQUERIMIENTOS DIARIOS

Sujetos sedentarios y personas fisicamente activas: Los
requerimientos son infimos, a escalas de microgramos en
ocasiones, por esta razén es acertado decir que la dosis
diaria necesaria se alcanza facilmente con el consumo
diario de alimentos de todas las fuentes primarias,
principalmente frutas, verduras, carnes, lacteos y agua.

VITAMINAS Y MINERALES

-Las vitaminas son necesarias en solo en dosis normales
para deportistas, no hay beneficio adicional en el
rendimiento con el consumo superior al regular, aun asi
podemos mencionar que algunas vitaminas importantes
para deportistas sonlaC, Dy la E.

-Los minerales si han demostrado ser Utiles para
deportistas mejorando el rendimiento con consumos
normales e incrementandolo mds con consumos elevados
por encima de la recomendacion para un sedentario, por
ejemplo el sodio puede aumentar hasta en un 10% el
rendimiento en ejercicios de resistencia de larga duracion
y el consumo de zinc reduce el efecto potencialmente
negativo sobre el sistema inmune luego de una sesién de
ejercicio.
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Es sumamente importante recordar que el consumo
excesivo de vitaminas y minerales llevan a problemas de
salud, por ende el atleta y sedentario deben solo buscar
consumir alimentos de diferentes fuentes para suplir
todas las necesidades y no caer en el consumo excesivo
mediante suplementacién exagerada.

Fuente: ACSM, National Academy of Sciences

EJEMPLOS EN ALIMENTOS

1. Brocoli 100g, contiene Calcio 40mg, Potasio 293mg,
Sodio 41mg, Vitamina C 65mg, Vitamina E 1,4 mg.
2. Naranja 100g, contienen Calcio 40mg, Potasio 181mg,
Vitamina C 53mg, Vitamina A 225 pug.
3. Higado de vaca 100 gramos, contiene Calcio 6mg,
Hierro 6mg, Potasio 352mg, Fosforo 497mg, Vitamina
B12 70mg, Vitamina A 9442 pg.



