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Organizacion de la charla...

\\_

Rol de los diferentes nutrientes en la
alimentacion del niflo deportista

L as comidas en los diferentes momentos
deportivos *

Recomendaciones practicas
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Consideraciones nutricionales de los

ninos deportistas vs los adultos

Mayor gasto energético por kg de masa corporal
Mayor necesidad de proteina por kg de masa corp.
Mayor uso relativo de las grasa durante el ejercicio
Mayor necesidad de calcio

Menor termoregulacion en temperaturas extremas

Mayor vulnerabilidad a influencias externas



¢ Cuales son las recomendaciones
“teodricas”?




carbono

45-65 % de la

Energia Diaria

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies. Dietary Reference Intakes for
Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005).

Hidratos dé dela

s 10-30 %

ergia Diaria

Proteli

Grasas 25-35 %
de la Energia




Recomendacion de Hidratos de
Carbono

3-5 g./ kg para ninos con bajo
volumen de actividad deportiva

5-8 g. /kg para ninos con

moderada a alto volumen de
actividad deportiva

The American Dietetic Association (ADA) (Nevin-Folino 2003)






Nutrientes no energeticos
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Temperaturas extremas: regulacion de
la temperatura corporal de los ninos Vs
los adultos

-Mayor proporcmn de superf|C|e de pJeI per'
kJ|O de pe;o | | ;
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-Mayor producuon de calor mterno por kilo
de peso | "

eMenor capacidad de sudoracién




Necesidad diaria de agua

Recomendacién de agua
Ninas 1 6 1. dia - Ninos 1,8 |. dia

Dietary Reference Intakes Electrolytes and Water

" National Accj_demy of Sciences. Instltute of Med(_c_/ne. Food and Nutr/t/_on Board.

En ninos deportistas sumar
0,5-1 litro

Heather J. Petrie, MS, Elizabeth A. Stover, MS, and Craig A. Horswill, Nutritional
Concerns for the Child and Adolescent Competitor. Nutrition 2004,20: 620-631



Objetivo: Comenzar la actividad fisica euhidratado
y con niveles normales de electrolitos en plasma.

5-7 ml agua o bebida deportiva/kg, 4 horas
previas al entrenamiento

Si esta DH, agregar 3-5 ml/kg 2 horas antes



Hidratacion durante los
entrenamientos

Deben beber ANTES de sentir sed

Cantidad
6-8 ml /kg/hora de actividad

Frecuencia de ingesta ideal
3-4 sorbos cada 10-15 min
Tipo
Agua-bebidas de rehidratacion

Aprovechar todas las interrupciones del juego para
hidratarse




Objetivo: reponer completamente el déficit
de agua y electrolitos.

Se recomienda ingerir un 150% del peso
perdido durante las 6 horas posteriores a
| laactividad




Factores ambientales a tener en cuenta:

e Temperatura ambiental

* Humedad ambiental

e Poco movimiento de aire

e Radiacion solar



PEDIATRICS

QFFICIAL JOURNAL OF THE AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS

Clinical Report—Sports Drinks and Energy Drinks for Children and
Adalescents: Are They Appropriate?
COMMITTEE ON NUTRITION AND THE COUNCIL ON SPORTS MEDICTHE

AND FITNESS
Peditrics; ariginally published online May 29, 2011;



¢QUE TIPO DE HC
TIENEN LAS BEBIDAS DE
IiEHIDRATACI_(I)'N?




Comida previa a los
_entrenamientos o las competencias

4 hs. previas 1 h. previa
— - Entrenamien'_[o 0
N ' Competencia
En este lapso de tiempo los nifios deben  La hora
comer previa

alimentos ricos en hidratos de carbono reposo
digestivo



¢ Cuales son los habitos que en |la
practica se observan?

¢ Cuales son las recomendaciones
practicas?



-Comen en la escuela y llevan snack poco
saludables para |la merienda

-Abusan de las bebidas de rehidratacion,
jugos, gaseosas

-No toman leche en las meriendas los dias
que entrenan

-No llevan agua para los entrenamientos
-Las posibilidades de comprar alimentos
adecuados en los clubes son pocas

-Los padres sobreestiman el gasto caldrico y
subestiman la hidratacion



Recomendaciones sugeridas para la merienda
~previa a los entrenamientos

Leche o yogur descremado

Pan fresco

Cereales, granolas

Frutas frescas

Mermeladas, miel

Galletas dulces simples (vainillas, by biscuit)

Bizcochuelo



Recomendaciones sugeridas para la comida
previa a los entrenamientos/competencias

- Evitar frituras

- Preferir salsas simples (Ej. fileto)

- Preferir carnes blancas .
Alimentos sugeridos:

Variedad de:
Cereales
Pastas
Hortalizas
Legumbres
Frutas




MUCHAS GRACIAS...

monzari@arnet.com.ar
wwWw.catedradeporte.com.ar




