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Es de suma importancia como corredor alimentarse de manera
adecuada durante el ciclo de entrenamiento, ya que esto permitira
alcanzar los objetivos y lograr el exito buscado.

En esta guia aprenderas:

Q Como debe estructurarse el plato de un atleta para un
rendimiento optimo.

Q La importancia de alcanzar los requerimientos nutricionales
para potenciar el desempefio.

Q Coémo adaptar la alimentacion segun la intensidad de los
entrenamientos.

Encontraras ciertas palabras de color verde, su defincion esta en
nuestro glosario de terminos: El lenguaje del corredor.
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Seguramente has escuchado hablar
del Plato del Bien Comer, pero
:alguna vez habias escuchado del
Plato del Atleta?

Estos, son platos disenados por los Servicios de Alimentacion y Nutricion
del Comité Olimpico de Estados Unidos, para brindar a los atletas

elite 0 amateur herramientas visuales que les ayudaran a cubrir sus
requerimientos y adaptar su plan de nutricion dependiendo de la
cargay la etapa de el entrenamiento en la que se encuentren.

Al practicar un deporte, todos los atletas no importa su nivel, tienen diferentes
requerimientos y necesidades especificas basadas en su peso, intensidad de
sus entrenamientos y otros factores.

Es por eso que te presentamos las siguientes herramientas visuales, que te
ayudaran a construir un plato lleno, variado y suficiente, que puedes llevar de
la mano de un profesional, para asegurarte que rindas mejor.

. Como se divide el plato de
un atleta?

Estos platos se dividen dependiendo del tipo de entrenamiento que te
toque. Las necesidades y el acomodo de éestos variaran acorde a tus
entrenamientos y su intensidad. Para que asi, te puedas dar una
idea, de como se deberian de ver los grupos de alimentos en tu plato al
servirlo durante cada comida principal y escoger en base a las tablas de
equivalentes que te proporcionamos, el alimento que tu prefieras.
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Estan compuestos por los 3
diferentes grupos de alimentos:

Carbohidratos: La principal fuente de energia para nuestro cuerpo.

Proteinas: Son necesarias para el desarrollo del musculo y-
recuperacion del mismo.

Grasas: Ayudan a regular nuestras hormonas, a absorber vitaminas
A,D, E y K (liposolubles) y a disminuir la inflamacion.

Si quieres conocer mas a profundidad acerca de estos 3 grupos de
alimentos, te invitamos a visitar en nuestra pagina la herramienta
<<Conoce mas>> |os articulos: “Los carbohidratos”, “Proteina” y
‘Las grasas’.
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Los 3 platos del atleta

1. Entrenamiento easy o etapa
de mantenimiento:

Q Dias de baja demanda energeética o sin un objetivo especifico)

¢, Cuando aplica?
Q Cuando realizas entrenamientos de baja intensidad.

Q Durante la fase de tapering (reduccion de carga e intensidad
antes de una competencia).

Q En periodos sin una meta especifica, cuando solo entrenas para
mantener condicion fisica.

Tu plato se deberia de ver asi:

Distribucion del plato:

Q 50% verduras y una porcion de fruta para aportar fibra, vitaminas
y minerales esenciales.

Q 25% proteinas magras para favorecer la recuperacién muscular.

Q 20% cereales integrales como fuente de energia sostenida.

Q 1 fuente de grasa en forma de aceite 0 aguacate para mejorar
la absorcion de nutrientes y mantener saciedad.
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2. Entrenamiento easy o etapa
de mantenimiento:

Q) Dias con doble sesion: resistencia + fuerza
¢,Cuando aplica?

Q Cuando entrenas dos veces al dia, combinando resistencia
(repeticiones largas, tempo, cuestas) con trabajo de fuerza.

Q En sesiones que demandan mas energia y recuperacion, como
entrenamientos con cambios de ritmo o entrenamientos de carga

progresiva.

Q Generalmente, estos entrenamientos aparecen al menos dos veces
por semana en planes estructurados.

Tu plato se deberia de ver asi:

Distribucion del plato:

Q 40% verduras variadas para aportar antioxidantes y mejorar la digestion.

Q 30% cereales integrales (pasta, pan integral, tortilla) como fuente
de energia principal.

Q 25% proteinas magras para la reparacion muscular.

Q 1 porcion de grasa saludable (aceite, nueces o aguacate)
para favorecer la absorcion de nutrientes.

Q 1 porcion extra de fruta para recuperar glucoégeno muscular y aportar
energia rapida.
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3. Dia de entrenamiento de alta
intensidad:

Q Dias de threshold, velocidad, repeticiones largas o competencia
¢, Cuando aplica?

Q Cuando realizas entrenamientos exigentes con ritmos altos y
esfuerzos maximos (threshold, VO2 max, repeticiones largas).

Q En sesiones de fuerza combinadas con trabajo de velocidad o
potencia.

Q En dias de competencia o previos a una carrera de larga duracidn
(mas de 2 horas), donde la estrategia nutricional es clave.

Tu plato se deberia de ver asi:

Distribucion del plato:

Q 50% granos enteros para maximizar las reservas de glucdgeno y
proporcionar energia rapida y sostenida.

Q 25% proteinas magras para mantener y reparar el tejido muscular.
Q 25% verduras para evitar malestares digestivos y aportar micronutrientes.

Q 2 porciones de grasa saludable para mejorar la absorcién de vitaminas y
prolongar la energia.

Q 2 porciones extras de fruta (como postre o colacién) para asegurar una
carga optima de carbohidratos y mantener la hidratacion.
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No olvides...

Cada plato varia dependiendo de la cantidad de energia que
requiera el atleta en base a su plan de entrenamiento. Recuerda
que esto es una guia y esta disefado, para que puedas calcular tus
requerimientos en base a como te sientas de energia después
de tus entrenamientos y a su vez, juegues con los equivalentes y
alimentos que agregas a tus platos.

Sin embargo, cada persona tiene caracteristicas y
requerimientos especificos e individuales, es por eso que

te recomendamos crear tu plan de alimentacion de la mano de un
profesional para asegurarte de que no te falte nada y puedas rendir de
manera optima en tus sesiones.

Libera Tu Salud te aconseja a como nutrir a tu cuerpo cuando entrenas
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Articulos relacionados dentro de
esta guia que podran interesarte

1 . En la seccion “Alimentacion y Nutricion” el articulo: “La
Importancia de la nutricion del corredor: mejora tus marcas y nivel
por medio de la alimentacion”. Entenderas como la alimentacion
juega un rol importante en el rendimiento.

2. En la seccion “Alimentacion y Nutricion™ el articulo: “La
hidratacion y los corredores: un duo imprescindible”. Entenderas la
importancia de la hidratacion en los runners.

Te recordamos que las definiciones de las palabras destacadas en
verde en este articulo las puedes encontrar en nuestro Glosario de
Téerminos: El Lenguaje del Corredor
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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