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e Conoce tus grupos alimenticios

Todos los alimentos que comes pertenecen a un grupo
alimenticio. Cada grupo ayuda a tu organismo en diferentes
cosas, por lo que es importante que tomes

alimentos de todos los grupos a diario.

C[Iarnes Y Legumbr@

Lacteos

Introduccion a la
Nutricion

a nutricion es importante para tu salud diaria.

los alimentos que tomas te dan la energia que
necesitas para aprender en la escuela, trabajar y dar
el maximo rendimiento en el deporte. El mantener
una dieta saludable y balanceada te permitira estar * Cereales aportan la energia que necesitas cada dfa.
activo en tu dia a dia y evitar mareos. * Las verduras tienen los nutrientes que te mantienen sano.

C Verduras y Frutas

¢ Las frutas ayudan a tu organismo a mantenerse sano y a curarse.
, en pequefias cantidades, son necesarios para
ayudar al buen funcionamiento del organismo.
¢ Los lacteos mantienen fuertes los huesos y los dientes.

e Carnes y las legumbres fortalecen los masculos y el cuerpo.
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e Come variedad

Cereales

e En lugar de sélo comer pan blanco, arroz blanco y pasta normal,
intenta que al dia, la mitad de los cereales sean integrales.

e | os cereales integrales son normalmente de color marrén y tienen
mas vitaminas.

Carnes y Legumbres
e |ntenta comer carne, pescado, huevos y legumbres en cada comida.

e Elije carnes poco grasas como pavo, pollo, solomillo o
marisco.

Verduras

e |ntenta comer verduras diferentes cada dfa.

e ;Come de todos los colores!

— Pimientos rojos, zanahorias naranjas, maiz amarillo, brécoli verde y
remolacha morada.

Frutas

e E| comer una fruta como tentempié 0 como postre es una buena
manera de afadirlas a tu dieta.

e Elige diferentes tipos de frutas como frutas frescas, deshidratadas,
congeladas o en conserva.

e £l pescado, los aguacates y los frutos secos son una forma excelente
de introducir en tu dieta aceites y grasas saludables.

e Comer y cocinar con aceite vegetal o de oliva es mejor para
tu organismo.

Lacteos

e |ntenta incluir todos los dfas una porcién de productos l4cteos en las
comidas para obtener el calcio que necesitas.

— Prueba beber leche en la cena o afiadir queso poco graso en el
sandwich.

e Flige productos lacteos con poca grasa o descremados.

—Prueba la leche y los yogures descremados y el queso poco graso.
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e Manten tu plato halanceado

¢ Es importante intentar que en las comidas haya al menos
tres de los diferentes grupos alimenticios. Comiendo alimentos
variados, tu organismo obtiene todas las vitaminas y nutrientes
que necesita. Si comes lo mismo todos los dias, puede que te
estés perdiendo algunos de estos nutrientes.

¢ Una buena referencia a la hora de comer es dividir el plato
dividir el plato en tres secciones. Las frutas y las verduras
deben ocupar la mayor parte del plato.

e |os lacteos se muestran en un circulo en el medio del
plato para recordarte que puedes afiadirlos a otros grupos.

— Afade un lacteo haciendo que la leche sea tu bebida o
afiadiendo queso poco graso a los cereales.

¢ Afade aceites y grasas saludables usando aceite de oliva
para alifiar la ensalada.

— Recuerda que el pescado, los frutos secos y los aguacates ya
contienen aceites y grasas saludables.

¢ iNo olvides divertirte! Prueba comidas nuevas y mezcla lo que
comes cada dia, asi conseguirds que cocinar y comer resulten
toda una aventura.

e Ejemplo de plato balanceado

Carnes

Yy
Legumbres

Cereales

Verduras y Frutas

*Los aceites s6lo son necesarios en pequefias

cantidades y normalmente se afiaden al cocinar.
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cPor qué la
nutricion es
imporitante para los
atletas?

Los atletas son personas muy activas que pasan
mucho tiempo entrenando y compitiendo en
algin deporte. Para poder mantenerse activo es
importante tener suficiente energia. Los alimentos
son los que dan a tu organismo la energia necesaria
para caminar, correr y practicar deporte. También
te ayudan a mantenerte concentrado mientras
participas en una prueba, ya sea de baloncesto,
en la pista o de fatbol. Una buena nutricion puede
ayudarte a mejorar en tu deporte.
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Existen tres nutrientes principales que hacen que tu cuerpo
funcione todos los dias.

Carbohidrates: son el combustible de
los masculos que les permite funcionar
durante periodos de tiempo mas largos
sin cansarse. Se encuentran en los
cereales integrales, frutas y verduras;
asi que témalos todos los dias.

Proteinas: forman vy reparan los
musculos. Las proteinas junto con el
gjercicio mejoran la resistencia de los
masculos y favorecen su curacion. Una
buena forma de obtener proteinas es
tomando huevos, carne, pescado y
legumbres.

Grasas: en pequefias cantidades,
pueden ayudar a que tu organismo
funcione correctamenteya protegerlo.
También hacen que la comida esté
mas sabrosa. Muchas personas toman
demasiadas grasas asi que concéntrate
en mantenerte saludable y tomar muy
pocas. Las grasas se encuentran en la
manteca, los alifios de las ensaladas,
las mayonesas y potres.

También existen varias vitaminas y minerales que favorecen el
funcionamiento de tu organismo. Come alimentos diferentes de todos los
grupos para obtener todas las vitaminas y minerales que necesitas cada
dia.



Nutricion y
Ejercicio

| comer bien de forma regular hard que tu
cuerpo esté saludable y en buena forma para
hacer deporte. Para preparar el cuerpo para el
ejercicio, debes prestar atencion a lo que comes en

tres momentos concretos:
¢ Antes del ejercicio

¢ Durante el gjercicio

¢ Después del ejercicio

Prestando atencion a lo que comes en esos momentos conseguirds
acumular la energia que necesitas para hacer deporte, mantener
esa energia mientras haces ejercicio y ayudaras a que tu cuerpo se

recupere mejor.
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Una de las cosas mas importantes que hay que recordar
cuando estés decidiendo qué comer en esos momentos es comer
alimentos a los que estés acostumbrado.

Algunas personas se ponen nerviosas antes de pruebas
importantes o les cuesta comer temprano por la mafiana. Algunos
alimentos pueden provocar malestar de estomago lo que te haria
tener que abandonar el campo, la pista o el terreno de juego.

De la misma forma que practicas tu deporte antes de ira una
prueba o partido, asegurate de practicar también tus habitos

alimenticios. Diséfate un plan y siguelo para evitar el malestar.

1. Nutricion antes de un evento

e El dia antes de la prueba

—_La noche antes: es importante tomar una buena cena para
empezar a acumular energia. Céntrate en comer cereales,
carnes magras, frutas y verduras para obtener muchos
carbohidratos. Asegurate de beber agua para estar preparado

para el dia siguiente.

e El dia de la prueba
—3 04 horas antes de la prueba: deberias tomar una comida
equilibrada con alimentos a los que estés acostumbrado y
beber agua en la comida. Evita los alimentos con muchas
grasas como hamburguesas con queso y frituras, porque
pueden tardar mucho tiempo en digerirse y hacerte sentir
cansado.

> Si tienes una prueba o practica temprano por la mafiana
quiza no tengas tiempo para tomar una comida completa con
antelacion suficiente. Si ese es el caso, es muy importante que
tomes una buena comida la noche anterior. La mafana de la
prueba, haz una comida pequefia o toma un tentempié una hora
antes de que comience.
— 1 hora antes de la prueba: toma un tentempié pequefio
(una barrita de cereales o una pieza de fruta) y bebe agua, asf
estards concentrado mientras estés haciendo ejercicio.
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2. Nutricion durante la prueba 3. Nutricion después de una prueha

¢ Alimentos

— Pruebas o practicas de menos de 60 minutos: no es necesario
comer para tener energia.

— Pruebas o practicas de mas de 60 minutos: puede que

e Tentempié
— 15- 30 minutos después: toma un pequeno tentempié para

empezar a reponer la energia. Esto también te ayudara a
reparar cualquier lesion muscular; jno estards tan dolorido al

necesites comer un poco para asegurarte de que tienes energia. da siguiente! m 5
> Algunos alimentos que pueden darte una inyeccion de > A veces, resulta dificil tener ganas de comer algo justo 3. 3

, . L, . . L, . L, o N
energia mientras estas haciendo deporte son frutas, jugos de después de haber hecho deporte porque tienes calor y estas S'E
frutas, barritas de cereales, muesli y bebidas isoténicas. Ingiere sudado. Existen muchas opciones entre las que elegir, asi que
s6lo pequefias cantidades de vez en cuando para evitar sentirte prueba diferentes tentempiés después de los entrenamientos.
cansado o mareado. De este modo, sabras qué tentempiés te sientan mejor.
> Recuerda que si planeas comer algo durante una prueba,
debes hacerlo también durante el entrenamiento. -Compotade :  -lechecon @ Galletas Graham

manzana chocolate : :
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- Jugos de fruta

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
°
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

® Agua - Queso poco graso

- Leche de soja

— Cada 15 minutos: haz una pausa cada 15 minutos : 100% : : Y galletas saladas :
mientras pract|ca§ gjercicio para bebe.ragua. ; L letas do i Galletas saladas
— Pruebas o précticas de mas de 60 minutos: puede que ;o -pananas. i -halielas de nigos * con manteca de mani ;

uieras probar tomar una bebida isoténica para mantener ,
? p | maximo d te el eiercici P ¢ -Baritade : Voaur de frutas ° - Mezcla de frutos :
a energia al maximo durante el ejercicio. ! coreales g : SeC0S :
> Sl planeas tomar bebldas ISOtOnICaS durante UnOS :coooooooocoo:oooooo:cooooooocooooooooooooogccoooooooooo.oooooooo:
| b irate d también las t ¢ -Requesény IV -Bagel :
juegos o prueba, asegurate de que también las tomas : fruta : - Bebida isotonica : intearal :
en los entrenamientos que duran mas de una hora. SR UUT ot S NNt SOUUUUUUOUPUTRRRN SORUUI LA Lo BN

e Comida

— 102 horas después: haz comida completa. Devuelve a tu
organismo toda la energia que ha perdido con una comida
balanceada llena de carbohidratos, proteinas y grasas.

Leche col
Chocolate|
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Ejemplo de menu

e | a noche antes de la prueba

Cena:
e Pasta integral
e Salsa de tomate con carne magra molida de ternera o pavo
® Hojas verdes con verduras
e Aceite de oliva o alifios bajos en calorias
e Palitos de pan; con muy poca mantequilla
e | eche descremada o con pocas grasas

e Agua

Tentempié:
® Yogur helado con arandanos

® Agua

e F| dia de la prueba

Hora de la prueba:
Por la maiiana (9:00 h.)

Desayuno: Almuerzo:
(Comer 1 0 2 horas (Comer 1 0 2 horas después de la prueba)
antes de la prueba) e Sandwich
® 1/2 bagel con manteca de mani —Pavo
e Ensalada de frutas — Queso americano bajo en calorfas
® Agua — Pan integral
— Lechuga
En la prueba: — Tomate
e Agua cada 15 minutos * Mayonesa baja en calorias
* Bebida isotonica, barrita de cereales * Yogurt descremado
(si se necesita) * Fresas
® Agua
Tentempié de después
(Comer 15 0 30 minutos después de la prueba) Cena:
* Mezcla de frutos secos * Pollo a la parrilla
* Bebida isot6nica * Arroz salvaje
e Brocoli

® Macedonia de frutas en conserva
e | eche descremada o baja en grasas
e Porcion de helado ligero




* Dia que no hay prueba Disena tu Menu UN

Desayuno Tentempié
e Panqueques de arandanos con sirope ligero e Apio con manteca de manf
e Salchicha de pavo e | eche baja en grasas Desayunu:
® Meldn Cena
e | eche descremada o baja en grasas o Salmén
Almuerzo ® Panecillo
e Sopa de ternera y verduras * Batata
e Galletas saladas integrales * Salteado de zanahoria, bracoli y coliflor
e Pimientos verdes, zanahorias y * Peras
tomates cherry bafiados en salsa * Agua
baja en calorias Tentempié
* Agua e (alletas de avena
e | eche baja en grasas Tentempié:

Tentempie:




e ;Consigue mas, come menos! — Elije alimentos que tengan
muchos nutrientes como frutas, verduras y cereales integrales
para conseguir el maximo de tu tentempié.

e ;Que sea pequefo! — Utiliza recipientes y platos pequefios

cuando te prepares un tentempié. Asi evitaras comer demasiado.

e ;Planéalo con antelacién! — Ten los tentempiés saludables en

casa y preparalos cuando vayas a la escuela, al trabajo 0 a hacer

deporte. Esto hara que tengas menos probabilidades de comer

comida basura.

e 10 |deas para Tentempiés Saludables

1. Rodajas de manzanas bafiadas en manteca de mani

e ~ 2. Galletitas de animales recubiertas de pudin
Tentempies

3. Minizanahorias, tomates cherry o pimientos morrones
s l l bl baﬁados .en salsa ranchera baja en grasas
a a es 4. Apio cubierto con manteca de mani y pasas
5. Fruta deshidratada
6. Yogur de frutas

T anto si estas en casa, en el trabajo, en la 7.Queso bajo en calorias con galletas integrales
escuela o0 en una prueba deportiva, comer algo 8.Pasas _
entre horas es una forma estupenda de seguir lleno ?bBlavtl'dO Idedfrisaf' bananas y yogur bajo en grasas
, oy . . IViezCla de Trutos secos
de energia. Aqui tienes algunas ideas para hacerte
., .. Para ver mas ideas visita www.eatright.org y busca “healthy snacks”.
unos tentempiés saludables y deliciosos. (Contenido sélo en inglés).

® Prueha de Nutricion

Prepdrate un tentempié saludable para tomartelo por la tarde en
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la salida al parque con tu familia.
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* Panqueques o waffles

— Afade frutas como bananas o frutos rojos a los
panqueques o a los waffles.

—Come 1 0 2 huevos ademas de los panqueques o waffles

para afadir proteinas.

¢ Sandwich del desayuno

— Prueba un sandwich con salchicha de pavo en lugar de con
salchicha de cerdo o ternera.

—Come ademas una fruta para tomar una de tus piezas.

¢ Avena
— Aféadele frutas deshidratadas como pasas o arandanos.
— Sirvela con una fruta con melén o banana.

Como mejorar
las comidas rapidas

Las tiendas de alimentacion ahora venden
mucha comida que ya esta preparada y sélo
necesita calentarse en el microondas o en el horno.
Estas comidas son muy rapidas y faciles de preparar
pero no siempre contienen todos los grupos alimenticios
que td necesitas que tengan. En ese caso, puedes
afadirles ingredientes simples para hacer de estas
comidas rapidas, unos platos mas balanceados y
saludables.

® Prueba de Nutricion

Haz que cada miembro de tu familia prepare un plato saludable
para una cena en familia.
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¢ Sopa en lata ¢ Hamburguesas
— Afade a la sopa preparada verduras en conserva o que te — Sirvela con lechuga, tomate, pepinillos y cebolla para
hayan sobrado como guisantes, zanahorias o frijoles verdes. afiadir sabor y verduras.
— Sirvela con galletas saladas integrales. — Usa patatas al horno congeladas para acompaiar y reducir asi
— Afade un sandwich o una fruta para equilibrar la sopa. el aceite.
« Gratinado de macarrones con queso — Bebe leche o jugo de frutas 100% con la comida.
— Afade verduras como brdcoli para acompafar o mézclalas. e Spaghetti
—Mézclalo con jamén en lonchas o daditos. — Afade pavo o ternera molida a la salsa de tomate en lata.

— Prueba la pasta integral.

e Patata al horno
— Sirvela con ensalada o verduras crudas.

— Derrite queso por encima.

— Sirvelo con verduras como brdcoli para acompafar o por ¢ Pechuga de pollo marinada
encima. — Sirvela con una patata al microondas.
— Cubrela con salsa. Mezcla la salsa con requesén para darle un — Afade la pechuga de pollo a un paquete de fideos o arroz

precocinado que hayas calentado.
— Sirvela con ensalada o una verdura.

toque diferente.
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Comer Fuera

Salir a comer en restaurantes es divertido
y aconsejable. Sin embargo, no siempre

resulta facil comer sano en un restaurante. Aqui

hay algunos consejos que pueden hacer que elegir
alimentos saludables resulte facil y divertido.

®Prueha de Nutricion

Al comer fuera, cada miembro de la familia pide pedir un plato
saludable diferente y prueba el de todos.

24

— Leche baja en grasas y agua son las mejores opciones para ti.

Cinsanios | 7

— Elije ensaladas con muchas verduras y menos queso.
— El pedir el alifio para la ensalada bajo en calorias y por
separado disminuye la cantidad de grasas en la comida y

también te permite decidir cuanto quieres.

oPlato principal ﬂg§

— Busca platos que estén asados, al horno o la parrilla. Evita
platos fritos.

— Estas carnes magras consiguen unos platos saludables y
sabrosos: pavo, pollo, marisco y solomillo.

— Al pedir pasta, pide siempre salsas rojas en lugar de salsas
blancas o cremosas.

ePlatos para acompanar ’

— Intenta pedir una patata al horno, verduras al vapor o fruta
fresca en lugar de patatas fritas.

<rostes I

— La fruta fresca siempre es una gran eleccion para el postre.
— Yogur helado o una porcion de helado ligero son unas opciones
deliciosas.

25
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La Lista de la Compra

Comprar en la tienda de alimentacion a veces
puede ser una gran tarea. Con tantos tipos de
comida puede resultar confuso saber qué productos
comprar y de cuales hay que apartarse.

® Prueha de Nutricion

Busca una recepta saludable y date una vuelta por la tienda de
alimentacion para comprar los ingredientes con tu familia.

26

¢ Haz una lista con antelacion y siguela.
— De esta forma, evitaras tener que recorrer todos los pasillos y
comprar productos sélo por tener buen aspecto.

¢ Intenta recorrer los pasillos exteriores de la tienda.

— Los productos frescos suelen estar en los pasillos exteriores
de las tiendas, asi que evita los pasillos centrales. Esto hara
también que no compres comida basura.

Aqui tienes una lista de ingredientes estupendos para personas activas.

— Manzanas, bananas, frutos rojos, melén, uva, kiwi,
naranjas y fresas frescas

— Paquetes de jugo de frutas 100%
— Frutas en conserva (en su jugo)
— Fruta deshidratada; pasas
— Frutas congeladas

— Espérragos, brdcoli, zanahorias, coliflor,
frijoles verdes y pimientos frescos

— Cualquier frijol oscuro

— Salteados congelados

— Verduras congeladas

— Mezcla de hojas verdes

— Batatas/Patatas

27
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— Requeson 0‘% — Legumbres (frijoles de media
. ] luna, negros pintos o soja)
— Queso bajo en calorias (en
dados, en lonchas o rallado) @
— Leche descremada
0 baja en grasas
— Yogurt descremado
— Pudin

— Pechugas de pollo (sin piel y
sin huesos)

@ = <> - Elj;nvt;rses
< m — Pescado (congelado o fresco)

‘ — Ternera molida (80-90 % magra)
L~ ) — Atdn (en agua)
oﬁ — Manteca de mani

— Frutos secos

ePostres y tentempies

— Arroz salvaje, integral, blanco — (alletas de higos
— Galletas Graham — Barras de jugo de frutas 100%
— Barritas de frutos secos y cereales congelado

— Waffles integrales congelados para la — Barras de yogur congelado

tostadora — (alletas de avena
— Avena — Manteca de mani con galletas
— Pasta saladas
— Maiz tostado — Sorbete o yogur helado
— Pan integral

-_—
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— Pan integral con cereales
— (alletas saladas integrales
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Recursos

L a nutricion puede parecer a menudo algo
confusa, pero existen muchas herramientas a

tu alcance que te pueden ayudar. Los dietistas son
un gran recurso tanto si quieres ir para que te dé
consejos sobre formas para mejorar tu dieta, como
si s6lo quieres hacerle una simple consulta. Existen
muchas paginas web que contienen excelente
informacion sobre nutricion.

30

A continuacion, figuran algunas paginas que te pueden
ayudar a aprender mas sobre una alimentacion saludable.

Eat Right.org

www.eatright.org/Public/

Este es un lugar excelente para buscar mas informacion sobre
nutricion. También hay una seccion donde puedes localizar a un
dietista en tu &rea. (Contenido sdlo en inglés)

My Pryramid.gov

www.mypyramid.gov

Utiliza las herramientas de esta pagina para planificar tu
piramide alimenticia personal.

Diabetes Exercise and Sports Association
www.diabetes-exercise.org

Esta pagina tiene mucha informacion sobre personas que tienen
un estilo de vida activo con diabetes. (Contenido sélo en inglés)

Celiac Sprue Association

www.csaceliacs.org/recipes.php

Esta pagina contiene mucha informacion para personas que
estan haciendo o quieren empezar una dieta sin gluten.
Consulta todas las estupendas recetas que se ofrecen aqui.
(Contenido sélo en inglés)

The Vegetarian Resource Group (VRG)

www.vrg.org/nutrition/

Esta es una pagina excelente para vegetarianos o personas que
quieren hacerse vegetarianas. (Contenido sélo en inglés)

Referencias:

1. Burgoon LA, Fink HH, Midesky AE. Practical Applications in Sports Nutrition. 2nd
ed. Sudbury, Massachusetts: Jones and Bartlett Publishers; 2009.

2. Clark, N. Sports Nutrition Guidebook. 4th ed. Champaign, IL: Human Kinetics; 2008.
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1. Estar mas activo
Intentar hacer ejercicio durante al menos 30
minutos diarios.
Jugar en el exterior en lugar de ver la television.

2. Comer mas
frutas y verduras

Comer al menos b5 piezas al dia.
Tomar frutas y verduras entre horas en
lugar de comida basura.

SEGUIMIENTO

DE TU

- Sefiala las formas que
hayas elegido para estar
saludable.

- Utiliza las dos casillas en
blanco para hacer un
seguimiento de otras
formas que hayas elegido
para estar saludable.

PROGRESO

HOY ELIJO MAR . MIER . JUE | VIER
| | |

3. Beber mas agua
Llevar una botella de agua todo el dia.
Beber agua en lugar de refrescos con
gas.

on = Em Em Em Em B = o
s e o o e e e o o Ew

|
Estar mas activo '
|

Comer més frutas y
verduras

1
1 1 Encontrards mas ideas sobre como ser un
I 1 atleta mas saludable
_________ en las guias de Nutricion y Ejercicio de
1 1
1 1
1
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