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ALIMENTOS Y BEBIDAS PARA EL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Durante un programa de un entrenamiento de fuerza,
ocurren principalmente dos adaptaciones. La primera
implica los cambios en el sistema neuromuscular
permitiendo que el cerebro reclute mas fibras musculares.
La segunda es la hipertrofia del musculo, lo cual significa
que las fibras musculares incrementen su tamainio. Como
resultado, un programa de entrenamiento de fuerza bien
disefiado y apropiado resultara en el aumento de la fuerza
y del tamafio del musculo. La nutricién adecuada puede
apoyar las adaptaciones al entrenamiento de fuerza,
especialmente los aumentos en el tamafio del musculo,
que serd el objetivo en el que se enfocara este folleto.

Un concepto erréneo comdn es la necesidad de una dieta
alta en proteinas y baja en carbohidratos cuando se esta
entrenando para aumentar masa muscular. Sin embargo,
los carbohidratos almacenados en los musculos (llamados
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glucdgeno) son la fuente principal de combustible para
las contracciones musculares de alta intensidad. jUna
sola sesion de entrenamiento de fuerza puede disminuir
la cantidad de glucdgeno muscular hasta en un 40%!®
Por lo tanto, la recomendacion de consumo diario de
carbohidratos para un atleta que participa en un programa
de entrenamiento de fuerza es de 4-7 g/kg de peso
corporal. Los atletas deben caer en el extremo superior de
este rango si estan participando en sesiones adicionales
de entrenamiento aparte del programa de fuerza. La
recomendacion de proteina para el entrenamiento de
fuerza es alrededor del doble de la actual RDA (Ingesta
diaria recomendada, RDA por sus siglas en inglés), 1.6-1.7
g/kg/dia. Parece ser mejor, distribuir la ingesta de proteina
a lo largo del dia en cinco o seis comidas o refrigerios,
cada uno conteniendo alrededor de 20 g de proteina de
alta calidad, como carne, huevos, leche, soya o suero.
Cantidades mayores de proteina son oxidadas y no son
utilizadas para el crecimiento muscular.®

Consumo diario sugerido de macronutrientes
(por kilogramo de peso corporal)®

Carbohidrates: 4-7 g/kg/dia

Proteina: 1.6-1.7 g/kg/dia

Consumo de carbohidratos Consumo de carbohidratos

Consumo de proteinas Consumo de proteinas

Peso (kg)

@4 g/kg/dia @7 g/kg/dia @1.6 g/kg/dia @1.7 g/kg/dia
64 kg (140 Ib) 256 g 448 g 102 ¢ 109¢g
68 kg (150 Ib) 272 g 476 g 1099 116 g
74 kg (160 Ib) 296 g 518¢ 118¢ 124 g
77 kg (170 Ib) 308 g 539 ¢ 1239 131¢
82 kg (180 Ib) 328 ¢ 574 ¢ 1319 1399
91 kg (200 Ib) 364 g 637 g 146 g 155¢

Para determinar el peso corporal en kilogramos (kg), divide el peso en libras entre 2.2




ALIMENTOS Y LIQUIDOS ANTES
DEL ENTRENAMIENTO

Comer antes de un entrenamiento recarga las reservas de
carbohidratos del cuerpo (glucdgeno), especialmente si el
entrenamiento o la competencia es por la mafiana. Dado que
los carbohidratos son la principal fuente de combustible para
la contraccion muscular de alta intensidad, para los atletas
de fuerza es importante iniciar las sesiones de entrenamiento
con la cantidad suficiente de carbohidratos almacenados
en el cuerpo. Especificamente para el entrenamiento de
fuerza, consumir carbohidratos antes de comenzar, puede
aumentar la cantidad total de trabajo que el atleta es capaz
de completar durante las sesiones de larga duracion y con
grandes volumenes.® Sin embargo, las recomendaciones
sobre la cantidad especifica 0 el momento de consumo de
carbohidratos antes del entrenamiento de fuerza, no han sido
determinadas.® Los atletas deben probar varias opciones y
encontrar una solucion que les proporcione energia sin
causar sensacion de llenura o malestar estomacal.

Gatorade Prime: disefiado para aportar energia
poco tiempo antes del ejercicio.

Tamaiio de la Carbohidratos Sodio
porcion
Gatorade 1 sobre (120 259 110 mg
Prime Sports mL)
Fuel Drink
Gatorade 6 gomitas 2449 90 mg
Prime Energy
Chews
(gomitas)

Al igual que todos los deportistas, los atletas de fuerza
deben empezar una sesion de entrenamiento con un
buen estado de hidratacion. En un estudio, los atletas
deshidratados en un 3% antes de iniciar su sesion de
entrenamiento de fuerza, realizaron menos repeticiones
que aquellos atletas que iniciaron bien hidratados.? Los
atletas deben beber ~5-7 mL/kg de liquidos con sodio
aproximadamente 4 horas antes de un entrenamiento o de
una competencia y otros 3-5 mL/kg en las 2 horas previas
si la orina es oscura o si no se produjo.> 7 Esta practica
ayudara al atleta a empezar las sesiones de entrenamiento
con un buen estado de hidratacion.

Los carbohidratos almacenados en el musculo
(lamados glucdgeno) son la fuente principal de
combustible para las contracciones musculares
de alta intensidad. Los atletas de fuerza deben
estar seguros de incluir la cantidad suficiente
de carbohidratos en su dieta para favorecer un
almacenamiento adecuado de glucdgeno.

Los carbohidratos consumidos antes de una sesion
de entrenamiento de fuerza pueden ayudar a
mejorar el rendimiento de los atletas; sin embargo,
no se ha identificado la cantidad o el momento ideal.

Se deben consumir los liquidos adecuados 4 horas
antes de la sesion de entrenamiento.




ALIMENTOS Y
LIQUIDOS DURANTE EL
ENTRENAMIENTO

Se necesita mas investigacion sobre las necesidades de
abastecimiento de combustible especificas de los atletas
durante el entrenamiento de fuerza. Con la investigacion
que esta disponible en este momento, no parece ser una
necesidad la ingesta de carbohidratos y de aminodcidos o
de proteinas durante el ejercicio.® Sin embargo, como para
todos los atletas, es prudente que los atletas de fuerza
mantengan un buen estado de hidratacion durante una
sesion de entrenamiento.

Deshidratacion

La deshidratacion de una disminucion del 2% o mas
del peso corporal durante una sesion de entrenamiento
(aproximadamente una pérdida de 1.8 kg (4 Ib) en un
atleta de 84 kg (185 Ib)), puede afectar negativamente
el rendimiento del atleta, especialmente si se ejercita en
condiciones calientes y himedas, como un gimnasio o
sala de pesas sin aire acondicionado.”

) GATORADE SPORTS SCIENCE INSTITUTE

Sodio

Los atletas sudan y el sudor contiene sodio. Consumir liquidos
con sodio, como una bebida deportiva, es importante porque
el sodio ayuda a mantener el deseo fisiolégico de beber y
ayuda a conservar el liquido consumido.® Para determinar si
eres un “sudador salado”, usa una playera de color oscuro
y observa si hay residuos blancos después de tu sesion de
entrenamiento. Si el sudor irrita tus ojos también puede ser
otro signo de que eres un “sudador salado”.

Tips para la hidratacion

@ Los atletas deben determinar su tasa de sudoracion de
forma individualizada y consumir liquidos con sodio para
minimizar los cambios en el peso corporal durante las
sesiones de entrenamiento, especialmente cuando se
entrena en un lugar caliente y himedo.

@ Senecesitamasinvestigacion, pero no parece ser una necesidad
para los atletas de fuerza el consumir carbohidratos,
proteinas 0 aminodcidos durante el entrenamiento.

Responder “si” a cualquiera de las siguientes
preguntas puede indicar una hidratacion inadecuada:

Contenido de Sodio de la bebida
Gatorade Thirst Quencher

@ ;Tengo sed?

@ (El color de mi orina es amarillo obscuro? Sodio Calorias Carbohidratos
. (mg/240 mL) (por 240 mL) (9/240 mL)
e ;Mi peso corporal es notablemente menor que ayer?
. Gatorade
Hidratarse de la manera correcta e 110 60 14

Para determinar la tasa de sudoracion de una persona, hay
que medir el peso corporal antes y después de un entre-
namiento y dar seguimiento a todo el liquido consumido.
Una estimacion aproximada de la tasa de sudoracion se
puede obtener mediante el uso de la siguiente ecuacion:
Tasa de sudoracion (L/h) = (pérdida de peso + ingesta de
liquidos (L)) / tiempo de ejercicio (horas).

® | os atletas deben determinar su tasa de sudoracion de forma
individual y consumir liquidos con sodio para minimizar
los cambios en el peso corporal durante las sesiones de
entrenamiento, especialmente cuando se entrena en una

sala de pesas caliente y himeda.

® Se requiere mas investigacion, al parecer no es una necesidad
para los atletas de fuerza el consumir carbohidratos,
proteinas o aminoacidos durante el entrenamiento.







Proteina para la construccion muscular

La ingesta de nutrientes durante la recuperacion es
clave para maximizar la respuesta anabdlica a un
entrenamiento de fuerza individual. El tejido muscular
estd continuamente en proceso de cambio entre la
degradacion y la sintesis de las proteinas musculares.
Este proceso permite el crecimiento muscular cuando
la sintesis es mayor que la degradacion. El consumo de
proteinas tras el entrenamiento de fuerza ayuda a enviar
una sefial al musculo para mejorar las tasas de sintesis de
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proteinas musculares, asi mismo, proporciona los bloques
de construccion de aminodcidos para formar la nueva
estructura muscular.

Momento de consumo de proteinas

La proteina ingerida tan pronto como sea posible
después del entrenamiento de fuerza, puede ofrecer
algunas ventajas para la construccion de masculo.* La
proteina consumida después del ejercicio, ya sea que
provenga de alimentos, de batidos o de bebidas, puede
llevar al minimo la degradacion de proteinas y estimular
la sintesis de proteinas musculares para ayudar en la
construccion de masculo.*




Cantidad de proteina

Mas no es mejor cuando se trata de la construccion
de musculo. La investigacion muestra que ~20 g de
proteina es la cantidad adecuada para estimular
la sintesis de proteina muscular. Los atletas mas
pequefios de alrededor de 86 kg pueden necesitar un
poco menos, los atletas mas grandes pueden necesitar
un poco mas, pero ~20 g parece ser el ndmero
adecuado. Si se consume mas de esta cantidad, la
proteina consumida se oxida, en lugar de utilizarse para
generar nuevas proteinas musculares.*

Tipo de Proteina

Tras el ejercicio, los atletas deben consumir una fuente
de proteina completa de alta calidad. Una proteina
completa contiene todos los aminodcidos esenciales,
o0 aquellos que el organismo no produce por si solo.
Ejemplos de proteinas completas de alta calidad, son la
carne, el pescado, los huevos, la soya y los productos
lacteos. Parece que hay una ventaja en las proteinas
de la leche (una mezcla de suero de leche y caseina)
0 de suero de leche solo, debido al alto contenido
de leucina. La leucina es un aminoacido clave en la
estimulacion del proceso de sintesis de proteinas
musculares.* El suero de leche ademas, se digiere y se
absorbe rapidamente, lo que puede ayudar a aumentar
la tasa de sintesis de proteina muscular en el periodo
de recuperacion inmediata.*

Productos Gatorade Recover

. . : Tipo de
Calorias  Carbohidratos (g) Proteina (g) )
proteina
Gatorade
Recover
Protein Proteina de
270 45 20
Shake leche
(malteada)
(330 mL)
Post-
Rzz;\?:me Proteina de
g 60 7 7 suero de
Beverage
leche

(240 mL)

Carbohidratos

La co-ingesta de carbohidratos con proteina no aumenta
la respuesta de la sintesis de proteina muscular.* Sin
embargo, los atletas que participan en sesiones de
entrenamiento de fuerza de mayores repeticiones, de
larga duracion o aquellos que combinan el entrenamiento
de fuerza con sesiones adicionales de entrenamiento
deportivo deben consumir carbohidratos para reponer
el glucdgeno (carbohidratos almacenados en el misculo
y el higado). Cuando se ingieren carbohidratos junto
con proteinas después del entrenamiento de fuerza, los
atletas deben tener como objetivo 0.8 g/kg/h.®

Hidratacion

Después del ejercicio, los atletas deben beber entre 1 a
1.5 L por kg (16-24 oz por libra) de peso corporal perdido
de liquido con sodio para reponer las cantidades perdidas
durante el entrenamiento y la competencia. -’

Los atletas deben consumir ~20 g de proteinas de
alta calidad tan pronto como sea posible después
de un entrenamiento o competencia para ayudar a
reconstruir el tejido muscular y promover la sintesis
de nuevas proteinas musculares.

El tipo de proteina debe ser completa y de alta calidad.
Considera la leche o la proteina de suero de leche
por su alto contenido de leucina.

Recupera carbohidratos con proteina para reponer el
glucdgeno utilizado (carbohidratos almacenados
en el masculo y en el higado) cuando has llevado

acabo sesiones de gran nimero de repeticiones o de
larga duracion o bien, cuando estas participando en
sesiones adicionales de entrenamiento deportivo.

Rehidratarse con 1-1.5 L de bebida con sodio por
cada kg de peso perdido durante el ejercicio.
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EJEMPLO: PONIENDO EN PRACTICA
LAS RECOMENDACIONES BASADAS
EN LA CIENCIA

Perfil del atleta
Nombre: Jeff
Edad: 17

Peso: 70.5 kg.

Tipo de atleta: Jugador de futbol americano varonil, nivel
preparatoria

Objetivo: Ganar masa muscular mientras estan fuera de
temporada.

Jeff es safety de su equipo de fitbol de la preparatoria. La
temporada de futbol ha terminado, y su objetivo para las sesiones
de entrenamiento de peso en primavera es ganar masa magra
para que lo ayude a mejorar en el campo de juego en su Gltima
temporada. Jeff también compite en la prueba de 800 metros
para el equipo de atletismo en la primavera, por lo que participara
en estos entrenamientos ademas de los de la sala de pesas. Jeff
esta en busca de consejos sobre nutricion para ayudarlo a ganar
la masa muscular que él desea para el fitbol pero sin dejar de
tener la energia para competir en la pista de atletismo.

El consumo total de calorias es importante para ganar masa
muscular magra y apoyar en las demandas de energia tanto de
su programa de entrenamiento de fuerza como en las practicas/
competencias en la pista. Para determinar sus necesidades
generales de energia, Jeff trabajara con un nutriélogo
especialista en el deporte que evaluara su gasto energético diario
y le recomendara los objetivos caldricos.




Jeff tendra que prestar especial atencion a su consumo de
carbohidratos y de proteinas, especificamente para ganar masa
magra garantizando al mismo tiempo, tener la energia suficiente
almacenada en forma de glucégeno muscular. Ya que él esta
entrenando y compitiendo en la carrera de 800 metros, sus
necesidades de carbohidratos deben estar en el extremo superior
del rango recomendado. Basado en sus necesidades de energia,
el nutridlogo del deporte ha sugerido empezar con 6 g/kg/dia y se
ajustara con base en como se sienta Jeff respecto a la energia y
a la tolerancia para el volumen de alimentos. Con 6 g/kg/dia, Jeff
debe consumir ~423 g de carbohidratos por dia (1,692 calorias
a partir de carbohidratos). Para la proteina, también debe tener
como objetivo al extremo superior del rango recomendado, 1.7
g/kg/dia. A ese nivel, Jeff debe consumir ~120 g de proteina
durante el transcurso del dia (480 calorias de la proteina), que se
traduce en consumos de ~20 g por comida o refrigerio. En las
primeras semanas del plan, Jeff trabajara con su nutriélogo del
deporte para modificar las cantidades de estos dos importantes
macronutrientes para asegurarse de que esta recibiendo lo que
necesita para apoyar sus objetivos sin alterar su estmago. El plan
de Jeff también incluira el aporte de grasa adecuado y la cantidad
correcta de micronutrientes provenientes de las frutas y de las
verduras para apoyar su salud en general y su rendimiento.

Ademéas de comer la cantidad adecuada de carbohidratos y de
proteinas durante todo el dia, la nutricion de recuperacion es
especialmente importante para que Jeff pueda alcanzar la meta
de aumentar la masa magra. Por lo tanto, Jeff es instruido para
comer una de sus porciones de ~20 g de proteina tan pronto como
sea posible después de cada sesion de ejercicios para estimular
la generacion de nuevas proteinas musculares, la clave de la
ganancia de masa magra. Esta porcién de ~20 g debe ser una
fuente de proteina completa, de alta calidad, preferentemente de
fuentes como la leche o el suero de leche. Su nutridlogo del deporte
le ha recomendado Gatorade Recover Protein Shake (malteada)
como una forma conveniente para obtener el tipo y la cantidad
de proteina adecuada después de sus sesiones de entrenamiento.
Esta malteada también proporcionara los carbohidratos adecuados
para reponer el glucdgeno muscular, la forma de almacenamiento
de energia mas importante para la contraccion muscular. Un par de
horas mas tarde, Jeff debe entonces tener otra comida o merienda
con ~20 g de alguna fuente de proteina completa y de alta calidad.
Esto puede ser otra vez a base de leche o suero de leche, o puede
ser una comida con carne, huevos, 0 una combinacion de proteinas
complementarias, como el arroz y los frijoles.

Por Ultimo, es importante que Jeff se asegure de hidratarse
adecuadamente durante sus sesiones de entrenamiento de fuerza,
sobre todo cuando la sala de pesas esta caliente y hiumeda. Jeff
ya hace un buen trabajo bebiendo agua durante todo el dia, pero

el nutriélogo del deporte, le ha ensefiado como monitorear el
color de su orina antes de los entrenamientos para asegurarse
de que tenga un color palido, como una limonada, antes de
comenzar. Para desarrollar un plan de hidratacion especifico para
el entrenamiento de fuerza en el ambiente de la sala de pesas,
el nutriblogo del deporte, determind su tasa de sudoracion,
midiendo el peso corporal antes y después de un entrenamiento
de fuerza normal. Al hacer esto, se determind que Jeff debe
beber una botella de 600 mL (20 0z) de Gatorade Thirst Quencher
para cada hora en la sala de pesas para reemplazar el liquido y
los electrolitos que pierde en el sudor.

Siguiendo este plan, Jeff debe tener la energia para los
entrenamientos de fuerza efectiva y para los de pista, y tendra a
la nutricion para apoyar su entrenamiento y obtener la meta de
aumento de masa muscular. jBuena suerte a Jeff en su Ultima
temporada de fitbol americano!
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CALCULOS/TU HOJA DE TRABAJO

1. PESO CORPORAL
Para varios calculos, necesitas saber tu peso en kilogramos.

Peso corporal= kg 6
Peso corporal en libras = /22 = I:I kg

2.NECESIDADES DIARIAS DE MACRONUTRIENTES
Carbohidratos

peso corporal (kg) * 5 g/kg = |:| g por dia
A
peso corporal (kg) * 7 g/kg = |:| g por dia
Proteinas

peso corporal (kg) * 1.2 g/kg = |:| g por dia
A
peso corporal (kg) * 1.7 g/kg = |:| g por dia
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Las cantidades dentro de estos rangos deben ser determinadas con base en los requerimientos del deporte o del atleta de

forma individual.

3. NECESIDADES DE CARBOHIDRATOS (CHO) ANTES DEL EJERCICIO
A.. Introduce el tiempo en el que te gustaria comer antes del ejercicio (1-4 horas):
B. Introduce la cantidad deseada de CHO (1-4 g/kg de peso corporal):
C. Consumo de CGHO previo al ejercicio = peso corporal (kg) *

cantidad de CHO de la linea 2 (g/kg) = |:| g de CHO.

4_NECESIDADES DE LiQUIDU ANTES DEL EJERCICIO
A. 4 horas antes del ejercicio:

__ pesocorporal (kg) * 5 mL/kg = |:| mL
A
__ pesocorporal (kg) *7 mL/kg = |:| mL
B. 2 horas antes del ejercicio:

peso corporal (kg) * 3 mL/kg = |:| mL
A
peso corporal (kg) * 5 mL/kg = |:| mL

Para convertir mL a 0z: mL *0.03 = oz liquidas.




5. NECESIDADES DE CARBOHIDRATOS DURANTE EL EJERCICIO

La recomendacion es de 30-60 g/hora, no se necesita un calculo. La cantidad debe ser determinada con base
en los requerimientos del deporte o del atleta de forma individual.

6.NECESIDADES DE LiQUIDO DURANTE EL EJERCICIO

A. Peso antes del gjercicio=____ kg

B. Liquido consumido durante el ejercicio=_____ L (___ mL/1000=___1)

C. Peso después del ejercicio=___ kg

D. Cambio de peso= Peso antes del ejercicio kg — Peso después del ejercicio kg = |:|

E. Tiempo de ejercicio= horas

F. Tasa de sudoracion = (Cambio de peso ___ + Consumo de liquido L)/ horas =

—

7. NECESIDADES DE CARBOHIDRATOS DESPUES DEL EJERCICIO (CUANDO HAY < 8 HORAS DE RECUPERAlelN]
peso corporal (kg) * 1 g/kg = |:| g de carbohidratos
A

peso corporal (kg) * 1.2 g/kg = |:| g de carbohidratos

8.NECESIDADES DE LiQUIDOS DESPUES DEL EJERCICIO

kg — Peso después del ejercicio kg = |:|

Peso perdido = Peso antes del ejercicio

Necesidades de liquido:

peso corporal perdido * 1L = |:| mL

A

peso corporal perdido * 1.5 L = |:| mL




