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PRESENTACION

La Secretariac de la Infegracion Social
Centroamericana (SISCA), en su compromiso
por promover el bienestar infegral de la
nifiez y juventud de la region, presenta
en dlianza con el Instituto de Nutricion de
Centroameérica y Panamd (INCAP), el "Protocolo
de Recomendaciones Nutricionales para
deportistas de la Region SICA en el marco del
Consejo del Istmo Centroamericano de Deporte
y Recreacion (CODICADER)".

Este documento ha sido desarrollado con el
objetivo de establecer lineamientos técnicos y
prdcticos que contribuyan a mejorar el estado
nutricional y el rendimiento deportivo de los
estudiantes que participan en los Juegos
CODICADER.

Reconociendo la importancia de la nutricion
como un pilar fundamental para el desarrollo
fisico, cognitivo y emocional de la poblacion
joven, este protocolo busca servir como una
herramienta de referencia para instituciones
educativas, entrenadores, profesionales de la
salud, responsables de nutricién y autoridades
deportivas de los paises miembros del Sistema
de la Integracion Centroamericana (SICA).

El documento incorpora principios basados
en la evidencia cientifica, adaptados al
contexto sociocultural y alimentario de la
region centroamericana, y promueve practicas
sostenibles, seguras y culturalmente pertinentes.
Asimismo, fomenta el trabajo intersectorial
entre salud, educacion, deporte y desarrollo
social, como via para fortalecer los entornos
escolares y deportivos saludables.

El protocolo responde a la necesidad de
garantizar la salud, el crecimiento y el bienestar
de los adolescentes deportistas de los paises

de la Region SICA, reconociendo al deporte
como un medio para la inclusion, la integracion
regional y la construccion de cohesion
social; asimismo, es una herramienta que se
alinea con los esfuerzos que desde la SISCA
promovemos para fortalecer la proteccion
social integral, promover la salud en el dmbito
escolar y potenciar espacios deportivos que
fomenten estilos de vida saludables, juego
limpio, integracion regional y equidad de
geénero. Ademds, se articula con las obligaciones
establecidas por el CODICADER, que contempla
la alimentacion adecuada de las delegaciones
como parte esencial de la organizacion de los
Juegos Estudiantiles.

Finalmente, el protocolo contribuye a garantizar
una alimentacion  segura, adecuada vy
culturalmente pertinente durante los eventos
impulsados desde el CODICADER, apoyando
asi el crecimiento saludable, el bienestar y la
construccion de una cultura deportiva inclusiva
y equitativa.

Esta iniciativa es readlizada en el marco del
Proyecto "Promocion de la integralidad de la
Proteccion Social para garantizar servicios de
calidad con enfoque de derechos’, financiado
por la Republica de Corea e implementado
por la SISCA en coordinacion con instancias
del Subsistema Social del SICA: Secretaria
Ejecutiva del Consejo de Ministros de Salud de
Centroameérica y Republica Dominicana (SE-
COMISCA), Coordinacion Educativa y Cultural
Centroamericana  (CECC/SICA),  Secretaria
Técnica de la Mujer del Consejo de Ministras
de la Mujer de Centroamérica y Republica
Dominicana (STM-COMMCA) y el Instituto de
Nutricion de Centro Ameérica y Panamda (INCAP).

Secretaria de la Integraciéon Social Centroamericana (SISCA)
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Alcances y limitaciones del Protocolo

Este protocolo fue desarrollado como una herramienta de apoyo fécnico para orientar la atencion
nutricional de adolescentes deportistas en el marco de los Juegos Deportivos Estudiantiles del CODICADER.
Su aplicacion estd pensada principalmente para un nivel bdsico, considerando que existen diferencias en los
recursos, formacion profesional y capacidades técnicas entre los paises de la region.

A

Alcances

Proporciona lineamientos prdcticos y accesibles para apoyar el trabajo de los equipos nacionales,
especialmente en contextos donde no siempre se cuenta con personal especializado o con todos los
recursos.

Incluye herramientas bdsicas como el sistema del plato, el calculo de la Edad del Pico de Velocidad de
Crecimiento (EPVC), y la interpretacion de indicadores como el IMC y el indice cintura-talla.

Ofrece orientaciones para adaptar las recomendaciones nutricionales al tipo de entrenamiento, el
estado nutricional y las caracteristicas individuales del adolescente.

Busca fortalecer los entornos escolares y familiares como aliados clave en la formacion de habitos
saludables y el acompariamiento del desarrollo deportivo.

Es un primer paso importante para paises que inician procesos de fortalecimiento en nutricion deportiva
escolar, y puede contribuir a la deteccién oportuna de talentos con potencial deportivo.

Limitaciones

El protocolo no sustituye una valoracion clinica completa ni incluye metodologias mds avanzadas como
el andlisis de pliegues cutaneos, composicion corporal o maduracion esquelética.

La aplicacién de estos procedimientos requiere la participacion de profesionales en nutricion con
formacion en evaluacion antropomeétrica y nutricion deportiva. Si ya se cuenta con estos recursos, es
ideal que se sigan implementando protocolos mds detallados.

No pretende homogeneizar la prdactica en todos los paises, sino establecer un punto de partida comun
que pueda adaptarse segun las condiciones y capacidades locales.
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Introduccion

La nutricién adecuada es un pilar fundamental
para el desarrollo integral y el rendimiento
deportivo en adolescentes. En esta etapa
de crecimiento acelerado y alta demanda
fisiologica, una alimentacion equilibrada vy
adaptada no solo promueve un adecuado
crecimiento y maduracion, sino que también
mejora el rendimiento fisico, fortalece el sistema
inmunoldgico, previene lesiones y favorece
una recuperacion efectiva (I0C & IFSM, 2000;
Nemet & Eliakim, 2009).

Este protocolo ha sido desarrollado por el
Instituto de Nutricion de Centro América vy
Panamd (INCAP) como una herramienta
técnica y prdctica dirigida a profesionales en
nutricion, con el objetivo de orientar la atencion
nutricional de adolescentes deportistas. Se ha
disefiado tomando en cuenta las condiciones
reales del entorno escolar, familiar y deportivo
centroamericano, priorizando recomendaciones
viables y culturalmente pertinentes para los
paises de la region.

El contenido se basa en evidencia cientifica
actualizada y en lineamientos emitidos por
organismos internacionales como el Comité
Olimpico Infernacional (IOC), la Autoridad
Mundial  Antidopaje (WADA), la Academia
Americana de Pediatfria (AAP), la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), la
Sociedad de Dietistas Deportivos de Australia
(SDA) vy la United States Anti-Doping Agency
(USADA), asi como guias técnicas de referencia
como el Compendio de Actividades Fisicas
(Ainsworth et al, 2024), documentos de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
y articulos cientificos de autoridades en la
fematica.

Se resalta la necesidod de un abordaje
articulado entre el nutricionista, la familia y la
escuela, reconociendo su rol fundamental en la
creacion de un enforno que apoye el desarrollo
saludable, el bienestar y el desempefio deportivo
del adolescente (Hannon et al,, 2020a; Rodriguez
et al., 2009).

El presente protocolo ofrece recomendaciones
concretas, adaptables a distintfos niveles
de prdctica deportiva, priorizando el uso
de alimentos locales como principal fuente
de nutrientes. Ademds, se han incorporado
herramientas prdcticas de decision, menus
segun nivel de actividad, recomendaciones
para eventos como los juegos estudiantiles y
lineamientos con base a las normativas del
Consejo del Istmo Centroamericano de Deporte
y Recreacion (CODICADER).

El CODICADER ha fomentado la participacion
de miles de jovenes atletas en eventos
deportivos regionales, ha promovido la mejora y
construccion de instalaciones deportivas en los
paises miembros. Asi mismo, se ha fortalecido
la cooperacion con organizaciones deportivas
nacionales e internacionales. Los paises
miembros: Belice, Guatemala, El Salvador,
Honduras, Nicaragua, Costa Rica y Panamd
han convenido que los juegos y actividades del
CODICADER rotan entre los paises miembros,
promoviendo la integracion y el intercambio
cultural para continuar promoviendo la inclusion
y equidad de género en el deporte.

El reglamento y bases de competencia
de los juegos deportivos estudiantiles
cenfroamericanos modificados por la Comision
Técnica del CODICADER en el afio 2020
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establecen que el Comité Organizador tiene que,
entre sus facultades y obligaciones reflejodas
en el Artficulo 10.6, proporcionar alojamiento
y alimentacion adecuada a las Delegaciones
Oficiales.

La alimentacion que se proporciona a las
delegaciones se brinda a los atletas, jueces,
entrenadores, chaperones, comisiones técnicas,
jefes y oficiales de mision, titulares e invitados
especiales debidamente acreditados y es
controlada por medio de las disposiciones que
el comité organizador designa. La alimentacion
de los atletas debe contar con requerimientos
nutricionales y energéticos especificos para
cada subgrupo de atfletas y que ademas
incluyan hidratacion con agua potable y bebidas
electroliticas.

Dicho lo anterior, através del presente protocolo,

se busca orienfar a la comision técnica,
nufricionistas y delegaciones deportivas sobre

1. Introduccién

los requerimientos y estrategias nutricionales
a aplicar antes, durante y después de los
enfrenamientos y competencias.

Esta iniciativa es redlizada en el marco del

Proyecto  "Promocion de la integralidad
de la proteccion social para garantizar
servicios de calidad con enfoque de

derechos”, implementado por la Secretaria
de la Integracion Social Centroamericana
(SISCA) en coordinacion con  instancias
del Subsistema Social del SICA: Secretaria
Ejecutiva del Consejo de Ministros de Salud de
Centroameérica y Republica Dominicana (SE-
COMISCA), Coordinacion Educativa y Cultural
Centroamericana  (CECC/SICA),  Secretaria
Técnica de la Mujer del Consejo de Ministras
de la Mujer de Centroamérica y Republica
Dominicana (STM-COMMCA) y el Instituto de
Nutricion de Centro Ameérica y Panamd (INCAP).
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Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER

2. Objetivos

General Establecer recomendaciones nutricionales practicas y culturalmente
confextualizadas para adolescentes deportistas de la region SICA,
con el fin de optimizar su salud, crecimiento, desarrollo fisico y
rendimiento en el marco de los Juegos Estudiantiles CODICADER.

1. Caracterizar las necesidades nutricionales y energéticas de los
deportistas, considerando las variaciones biolégicas, fipo de
deporte y contexto sociocultural regional.

2. Proporcionar lineamientos para la evaluacion del estado
nufricional mediante indicadores antropometricos accesibles
(indice de Masa Corporal e indice cintura-talla) para tamizaje,
seguimiento y orientacion nutricional escolar.

ESpeCIfICOS 3. Disefiar estrategias de alimentacion aplicables en diferentes
fases del ciclo deportivo (pre-competencia, competencia
y recuperacion), incluyendo recomendaciones prdcticas de
hidratacion, fiempos de comida, meriendas y menus adaptados.

4. Fomentar la educacion alimentaria y la foma de decisiones
informadas en adolescentes deportistas, sus familias y
entrenadores, para consolidar habitos saludables y prevenir
riesgos nutricionales (déficits, deshidratacion, uso indebido de
suplementos, etc.).

5. Promover la equidad alimentaria en el entorno de competencia
mediante propuestas de alimentos adecuadas a los recursos
disponibles.

6. Sensibilizar sobre la importancia de una nutricion adecuada en
etapas formativas del deporte, como base para un desarrollo
fisico optimo, el bienestar psicosocial y la posible transiciéon
hacia niveles federados o de alto rendimiento.
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Fundamentos de crecimiento y
desarrollo en la adolescencia

El crecimiento y desarrollo durante la adolescencia constituyen un proceso complejo que abarca
no solo el aumento en talla y peso, sino tambien la maduracion de organos, fejidos y funciones
fisiologicas. Esta etapa, segun la OMS, 2025 que se extiende aproximadamente entre los 10 y los
19 afios, implica cambios hormonales, emocionales y sociales que afectan directamente la salud y
el rendimiento fisico. En este contexto, comprender el ritmo de crecimiento y maduracion es clave
para establecer recomendaciones nutricionales personalizadas, especialmente en adolescentes

deportistas (Sawyer et al,, 2018).

A. Cambios fisiologicos y hormonales

En esta etapa se acelera el crecimienfo y
maduracion de organos, asi como cambios
cognitivos y hormonales que influyen en su vida
futura. Estos cambios fisiologicos y hormonales
no ocurren de forma aislada, sino que forman
parte de un proceso complejo.

Este periodo se caracteriza por una activacion
del eje hipotdalamo-hipofisis-gonadal, lo que
produce un aumento en la secrecion de
hormonas sexuales como los estrégenos y la
testosterona, fundamentales para el desarrollo
de las caracteristicas sexuales secundarias
(Patton et al, 2016; Sawyer et al., 2018).

Los cambios endocrinos también afectan al
cerebro, particularmente las areas relacionadas
con la regulacion emocional, la toma de
decisiones y el control de impulsos. El desarrollo
del lobulo prefrontal ocurre mads lentamente
que el del sistema limbico, lo que genera un
desequilibrio femporal entre la emocion y la
razon, y se traduce en una mayor busqueda
de recompensas, conductas de riesgo vy
fluctuaciones emocionales.

En el plano psicologico y social, los adolescentes
atraviesan una efapa de consolidacion de la
identidad, donde aumenta la necesidad de
aufonomia, pertenencia y validacion del grupo
de pares.

Esto puede generar tensiones con figuras de
autoridad, cambios en la autoestima y una
mayor vulnerabilidad a presiones sociales.

Con relacién a los cambios fisicos, los
adolescentes ganan entre el 20 y el 25%
de su estatura adulta y hasta un 40-50%
del peso corporal adulto. Este crecimiento
rapido se concentra en un periodo de 18 a 24
meses conocido como el pico de velocidad de
crecimiento (PVC). La ganancia de masa magra
es especialmente marcada en varones, mientras
que las mujeres tienden a aumentar mds su
proporcion de grasa corporal, alcanzando entfre
un 22 y 26% en promedio, frente al 15-18% en los
varones (Poulton et al, 2013; Mahan & Raymond,
2017).
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La Edad del Pico de Velocidad de Crecimiento
(EPVC) representa el periodo durante la
adolescencia en el cual se alcanza la maxima
tasa de crecimiento en estatura. Generalmente,
ocurre entre los 11 y 13 afios en nifias y entre los
13 y 15 afios en nifios, aunque puede variar segun
factores genéticos y ambientales (Mirwald et
al., 2002).

Durante la EPVC se producen cambios
fisiologicos significativos:

Incremento acelerado de la estatura, de
hasta 8-10 cm por afio.

Desarrollo intfensivo de masa osea vy
muscular, crucial para la salud esquelética y
el rendimiento fisico.

Aumento de las necesidades nutricionales,
especialmente de energia, proteinas, calcio,
hierro y liquidos (Desbrow, 2021c).

Estos cambios se ilustran a continuacion en la
figural.

Figura 1
Cambios fisiolégicos significativos en la Edad del Pico de Velocidad de Crecimiento
(EPVC)

Cambios enla
adolescencia

A6 ae

Porcentaje de grasa

20%de

estatura adulta
Aumento
de peso
40-50% del
peso corporal
adulto

Masa magra

Los chicos ganan
eldoble de masa
magra que las
chicas

Chicos: 15% > 18%
Chicas: 19%-22-26%

(Poulton et al., 2013)

Distribucién de grasa: central en chicos (tronco), periférica en chicas (caderas y musios)
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3. Fundamentos de crecimiento y desarrollo en la adolescencia

A continuacion, en la Figura 2 se describen los principales cambios que tienen lugar durante esta
etapa, tanto a nivel fisico comno emocional, y que deben ser considerados en el abordaje nutricional

de los adolescentes.

Figura 2
Cambios en la adolescencia relacionados con el abordaje nutricional

CAMBIOS FisICOS CAMBIOS HORMONALES
Aumento de estatura y masa muscular. . Activaciéon del eje hipotalamo-
Incremento del porcentaje de grasa hipéfisis-somatomedinas.
corporal (con diferencias por sexo). . Aumento de hormona del
Maduracién de o6rganos y sistemas crecimiento (GH) e IGF-1.
(Cardiovascular,respiratorio,neurolc’)gico}. ' Inicio Mmas temprano en mujeres
Mayor resistencia de |la piel y activacién que en hombres.

de gldndulas sudoripara

CAMBIOS EN LA
COMPOSICION CORPORAL

Aumento del contenido
mineral éseo y masa
muscular.

Diferencias sexuales en
el depésito de grasa.
Pico de crecimiento y
ganancia de hasta el
50% del peso adulto.

CAMBIOS PSICOLOGICOS
Y COGNITIVOS

Desarrollo del pensamiento
abstracto y la toma de
decisiones.

Mayor influencia de
las emociones en el
comportamiento.
Consolidacién de la
identidad personal.

Adaptado de: (Smith & Coleman, 2021; Mufioz Calvo & Romdn, n.d; Blakemore y Robbins, 2012; Steinberg, 2010; Veldhuis et al.

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

Los jovenes tienden a desarrollar mds masa muscular y ésea durante la

pubertad.
Las jovenes fienden a acumular mds grasa corporal por accion de

estrégenos, especialmente en dreas periféricas.

Estos cambios impactan las necesidades nutricionales y el rendimiento
deportivo, y deben considerarse al planificar la alimentaciéon y el
entrenamiento.
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B. Importancia de la nutricidn en los jovenes deportistas

Cuando los adolescentes practican deporte,
sus requerimientos nutricionales aumentan
considerablemente. La alimentacion debe cubrir
tanto las necesidades del crecimiento como las
demandas del entrenamiento, la competencia
y la recuperacion(Chaput et al., 2020; Desbrow,
2021c; Mahan & Raymond, 2017).

Establecer hdbitos saludables de alimentacion
y ejercicio en esta etapa no solo mejora el
rendimiento  deportivo, sino que también
fortalece la salud mental, la autoestima y la
integracion social (Chaput et al., 2020; Desbrow,
2021a; Mahan & Raymond, 2017).

C. Influencia del deporte sobre el desarrollo fisico y psicosocial

El ejercicio regular proporciona muchos
beneficios a los adolescentes, que incluyen la
interaccion social, la mejora de la salud fisica, el
desarrollo de laidentidad propia y la autoestima.
Ademds, la segunda década de la vida es
un momento importante para establecer la

¢ SABIAS QUE...?

relacion de un individuo con su alimentacion,
asi como la conexion a largo plazo entre dieta,
ejercicio e imagen corporal (Desbrow, 2021).

La adolescencia es una ventana de oportunidad unica: los habitos
alimentarios y actividad fisica que se consolidan en esta etapa pueden
determinar salud, rendimiento y bienestar durante toda la vida.

iUna buena nutricion hoy es la mejor inversion para el futuro!
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4. Valoracion nutricional

A. Historia clinica y dietética

El cuidado dietético-nutricional de los deportistas
adolescentes debe basarse en la colaboracion
conjunta de equipos multidisciplinarios, por lo
que una atencion de calidad requiere también
una terminologia estandarizada, imprescindible
para evaluar los resultados de manera uniforme
a fin de poder compartirlos entre los diferentes
profesionales, centros y paises.

Es por ello que se recomienda que un profesional
de la nutricion, quien cuenta con capacidad para
intervenir en la alimentacion de una persona
o grupo, lleve a cabo el Proceso de Atencion
Nutricional (PAN), el cual consta de cuatro pasos
distintos e interrelacionados que se muestran a
contfinuacion en el Cuadro 1:

Cuadro 1
Pasos del Proceso de Atencién Nutricional

Paso Descripcién:
Paso 1

Evaluacién
Nutricional

Recopilar y documentar informacién como antecedentes alimentarios y
nutricionales; datos bioquimicos, procedimientos médicos y mediciones
antropometricas (Ver Anexo A).

Paso 2
Diagnéstico
Nutricional

Los datos recopilados durante la evaluacion, guian al nutricionista en la
seleccion del diagndstico adecuado.

Paso 3
Intervencion
Nutricional

Seleccionar la intervencion para mejorar el problema nutricional por medio
de educacion, consejeria o entrega de un plan nutricional especifico para el
paciente segun sus necesidades.

Paso 4
Monitoreo

Este paso ayuda a determinar y medir la cantidad de progreso hecho por la
intervencion nutricional y silas metas o expectativas estan siendo cumplidas
(American Dietetic Association,2008).

. —
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B. Evaluacion antropométrica

La evaluacion anfropométrica es fundamental
en la nutricion deportiva, ya que, mediante
mediciones simples y no invasivas, como el peso,
la talla, los perimetros y los pliegues cutdaneos,
se pueden obtener estimaciones indirectas del
estado nutricional y del riesgo metabolico de los
individuos (Curilem Gatica et al., 2016).

En el confexto escolar y deportivo, estas
evaluaciones  permiten  monitorear el
crecimiento y detectar desviaciones que
puedan comprometer la salud o el rendimiento
fisico. El indice de Masa Corporal (IMC) vy el
indice cintura-talla son herramientas Utiles para
el tamizaje, mientras que otros indicadores,
como los pliegues cutdneos o el somatotipo,
pueden aportar informacion complementaria

1. indice de masa corporal (IMC)

El indice de Masa Corporal (IMC) es una
herramienta ampliomente  utilizada para
clasificar el estado nutricional de una persona, a
partir de su peso (kg) y talla (m?).

Se calcula mediante la formula:

Peso (kg)
IMC =

Estatura? (m2)

Fuente: (WHO, 2008).

al caracterizar la complexion fisica de los
adolescentes deportistas (Sanchez-Valverde
Visus et al., 2014).

Es esencial interpretar estos indicadores
considerando la edad biologica y el nivel de
maduracion, ya que muchos de los cambios en
la composiciéon corporal responden mas a la
etapa de desarrollo que a la edad cronologica.
Por ello, se recomienda que la evaluacion se
adapte alos recursos y necesidades del sistema
educativo y de salud (Camps et al., 2023).

A continuacion, se presentan los principales
indicadores antropomeétricos recomendados en
este protocolo para su uso en adolescentes.

Elindice de Masa Corporal (IMC) enadolescentes
indica si el peso es saludable en relaciéon con su
talla, considerando su edad y sexo. No es una
medida directa de grasa corporal, pero ayuda
a identificar si el adolescente estd en riesgo de
tener bajo peso, sobrepeso u obesidad.

La clasificacion  nutricional  segun  estos
indicadores se interpretard de la siguiente
manera como se muestra en el Cuadro 2.

~ Cuadro 2
Interpretacion del Indice de Masa Corporal (IMC)

Puntaje Z
(DE™)

Menor o igual que — 3 DE

Interpretacion

Delgadez severa

Entre -2 a-3DE

Delgadez moderada

Enfre -2 a+1DE Normal
Entre + 1y + 2 DE Sobrepeso
Mayor o igual que + 2 DE Obesidad

*

-—“

*DE = Desviacion estandar.
Fuente: (WHO, 2008b)
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4. Valoraciéon nutricional

Ejemplos de cdlculo de IMC

Ejemplo 1: Masculino

Juan tiene 16 y 7 meses (siempre es importante valorar la edad en meses
que tfienen los adolescentes para la clasificacion nutricional) asiste a su

’ evaluacion anfropomeétrica pesando 60 kg (132 libras) y midiendo 170 cm, le
gustaria saber su clasificacion nutricional.

Peso (kg) 60 kg
IMC = = =2076
Estatura? (m?2) 1.702 m?2

Ahora ubicamos la evaluacion en las tablas o grdficos de crecimiento de
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) de IMC para adolescentes
(hombres) segun puntaje Z (Ver Anexo C).

CLASIFICACION:
Con relacion a su edad y clasificacion de IMC de 20.76 se encuentra entre el puntaje Z de entre

-2 a +1 de desviacién estandar, clasificandose con un estado nutricional para su edad como
Normal.

Ejemplo 2: Femenino
w Ana fiene 15 afios, practica voleibol, pesa 53 kg (116.6 libras) y mide 145 cm.

Peso (kg) 53 kg
IMC = = =2520
Estatura? (m?) 1452 m?

Nos ubicamos en las tablas o graficos de crecimiento de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) de IMC para adolescentes (Mujeres) segun
puntaje Z (Ver Anexo C).

CLASIFICACION:
Con relacion a su edad y clasificacion de IMC de 2520 se encuentra entre el puntaje Z de

+1 a +2 de desviacion estandar, clasificdndose con un estado nutricional para su edad como
sobrepeso.
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ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

En el confexto escolar y deportivo, el IMC se considera una
herramienta util de tamizaje, sencilla de aplicar previo a las
competencias. Su uso sistemdtico permite generar una base de
datos para realizar intervenciones nutricionales posteriores de
manera individual o grupal.

2.  indice Cintura/Talla (ICT)

El indice Cintura/Talla (ICT), calculado como el
cociente entre la circunferencia de la cintura y
la talla (ambas en centimetros), se considera
como un fuerte predictor de adiposidad
intfraabdominal y se ha propuesto como una
herramienta mds sensible y especifica para
identificar obesidad central, especialmente en
comparacion con el IMC (Corona-Meléndez et
al, 2022).

A diferencia de otros indicadores, este indice es
facil de aplicar, no requiere el uso de tablas de
referencia por edad o sexo, y muestra menor
variabilidad en sus puntos de corte, lo que lo
convierte en una opcion practica para contextos
escolares o comunitarios (Martinez et al., 2016).

En nifios y adolescentes, si el punto de corte de
ICT esmayor a0.5, hamostrado estar asociado a
un mayor riesgo de complicaciones metabdlicas
y cardiovasculares, independientemente del
sexo, edad u origen étnico (Curilem Gatica et al.,
2016).

La Sociedad Internacional para el Avance en
Cineantropometria (ISAK) recomienda que la
medicion de la cintura se realice con una cinta
métrica inextensible, flexible, con una anchura
No Mayor a7 mm y un espacio sin graduar (zona
neutra) de por lo menos 4 cm antes de la linea
del cero. Se recomienda una cinfa de acero
flexible, con una longitud minima mMmas de 1.5 m
de largo. Debe estar calibrada en centimetros
con graduacion milimétrica (Esparza et al,
2019). Un ejemplo con dichas caracteristicas se
muestra en la Figura 3.

Figura 3
Ejemplo de cinta métrica de acero flexible

II SN .
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4. Valoraciéon nutricional

Ejemplos de cdlculo de indice Cintura/Talla
Ejemplo 1: Masculino

Juan mide 170 cm y tiene un perimetro de cinfura de 83 cm.

83cm

170cm

Perimetro de cintura (cm)
ICT = =
Talla (cm)

=0.48

El resultado es menor que el punto de corte de 0.5.

CLASIFICACION:
Juan se encuentra sin riesgo de complicaciones metabdlicas y
cardiovasculares con relacion al perimetro de su cintura y talla.

A

\

Ejemplo 2: Femenino

S
4

Ana mide 145 cm y tiene un perimetro de cintura de 89 cm.

89 cm
145 cm

Perimetro de cintura (cm)
ICT = =
Talla (cm)

=0.6l

El resultado es mayor que el punto de corte de 0.5.

CLASIFICACION:

Ana se encuentra en riesgo de complicaciones metabolicas y
cardiovasculares con relacion al perimetro de su cintura y talla, ya que
el valor mayor a 0.61 se asocian a los riesgos mencionados, valorar con
Anala alimentacion que estd realizando a la fecha, para su intervencion
nutricional.

C. Evaluacion del crecimiento y maduracion

Evaluar la maduracion biologica mediante el
cdlculo del desfase con respecto a la EPVC
permite identificar de forma aproximada
cudndo ocurrird este hito del crecimiento, siendo
esencial para personalizar la intervencion
nutricional en adolescentes.

Este método, propuesto por Mirwald et al.
(2002), es no invasivo y ha sido validado en
poblaciones escolares y deportivas. Se requiere
datos como edad cronologica, talla de pie, talla
sentado y peso corporal en kg (Albaladejo-
Saura et al, 2022. (Gomez et al, 2012; Rhodri S
& Oliver, 2012).
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1. Cémo calcular la Edad del Pico de Velocidad de Crecimiento

Aplicar férmula de Mirwald et al. (2002):

Férmula para chicos: Raes

-9.232 + 0.0002708 * (longitud de la pierna * talla sentado) -
0.001663 * (Edad * longitud de la pierna) + 0.007216 * (Edad *
talla sentado) + 0.02292 * (Peso kg / Talla cm) /100

PVC =

Férmula para chicas:

-9.376 + 0.0001882 * (longitud de la pierna * talla sentada) +
0.0022 * (Edad * longitud de la pierna) + 0.005841 * (Edad *
talla sentada) - 0.02658 (edad* peso kg) +(0,07693 *(Peso kg
/ Talla cm)/100

Ejemplos del calculo del Pico de Velocidad de Crecimiento

Ejemplo 1: Masculino

Juan tiene 16 afios y 7 meses, practica baloncesto y fue seleccionado
para parficipar en los Juegos Deportivos Estudiantiles Centroamericanos
Nivel Secundaria. Enfrena 3 veces a la semana en horario de 1:00 p.m. a

2:00 p.m., pesa 60 kg (132 libras) y mide 170 cm.

Paso 1: Recolectar los datos

Instruccién sobre el dato a recolectar

Dato recolectado

Edad: en afos decimales

Talla: talla total en cm

Talla sentado (Tronco): encm

Longitud de pierna: Talla - talla sentado (en
cm)

Peso: en kg

Edad: 16 afios (7 meses)

Talla de pie: 170 cm

Talla sentado: 95 cm

Longitud de pierna: 170 cm- 95 cm =75 cm
Peso: 60 kg

Férmula de Mirwald para chicos

Paso 2: Aplicar formula de Mirwald et al. (2002)

Aplicacion de la formula

PVC = -9232 + 0.0002708 * (longitud de la
pierna * talla sentado) -0.001663 * (Edad *
longitud de la pierna) + 0.007216 * (Edad * talla
sentado) + 0.02292 * (Peso kg / Talla cm)/100

PVC =-9.232 + 0.0002708 * (75* 95) - 0.001663
* (16.6* 75) + 0.007216 * (16.6* 95) + 0.02292 *
(60 /170)/100 = 2.06 PVC > 0: ya pasé su PVC

Edad del PVC=Edad+(PVC*-1)
Edad del PVC: 14.64 arfios (alrededor de los 14
afos)
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4. Valoraciéon nutricional

Paso 3: Interpretacion

PVC = 0: adolescente estd en su PVC (mdxima tasa de crecimiento).
PVC < 0: aun no ha llegado a su PVC.
PVC > 0: ya paso su PVC (fase de consolidacion).

RESULTADO:
Juan ya paso su Pico de Velocidad de Crecimiento (PVC > 0) y su edad del PVC se dio a los

14.64 anos

Ejemplo 2: Femenino w

Ella es Ana, tiene 15 afios y 2 meses, practica voleibol y fue seleccionada v
para participar en los Juegos Deportivos Estudiantiles Centroamericanos

Nivel Secundaria, entrena 4 veces a la semana en horario de 2:.00 p.m. a

4:00 p.m., pesa 53 kg (116.6 libras) y mide 145 cm.

Paso 1: Recolectar los datos

Instruccion sobre el dato a recolectar Dato recolectado

Edad: en arfios decimales Edad: 15 afios (2 meses)

Talla: falla total encm Talla de pie: 145 cm

Talla sentado (Tronco): en cm Talla sentado: 72 cm

Longitud de pierna: Talla - talla sentado (en | Longitud de pierna: 145 cm-72 cm =73 cm
cm) Peso: 53 kg

Peso: en kg

Paso 2: Aplicar formula de Mirwald et al. (2002)

Férmula de Mirwald para chicas Aplicacion de la formula

PVC =-9.376+0.0001882 * (longitud de la pierna | PVC = -9.376 + 0.0001882 * (73*72) + 0.0022 *
* talla sentada) + 0.0022 * (Edad * longitud de | (15,2*73) + 0.005841 * (15,2*72) -0.02658 (15,2*53)
la pierna) + 0.005841 * (Edad * talla sentado) - | + 0,07693 * (53 / 145) /100 = 4.79

0.02658 (edad* peso kg) +(0,07693 *(Peso kg / | PVC > O: ya pasé su PVC

Talla cm)/100
Edad del PVC=Edad+(PVC*-1)

Edad del PVC: 10.41 afios (alrededor de los 11
afos alcanzo su PVC)

Paso 3: Interpretacion

PVC = 0: adolescente estd en su PVC (maxima tasa de crecimiento).
PVC < 0: aun no ha llegado a su PVC.
PVC > 0: ya paso su PVC (fase de consolidacion).

RESULTADO:
Ana ya paso su Pico de Velocidad de Crecimiento (PVC = 0) y su edad del PVC se dio a los 10.41

afos
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2. Consejos prdcticos
Hacer las mediciones siempre en la misma hora (preferiblemente por la mafiana).
Repetir las mediciones antropomeétricas dos o tres veces para disminuir el error aleatorio.
Registrar los datos de las mediciones realizadas en el formato indicado (ver anexo A).
Actualizar cada 6 meses las evaluaciones de los adolescentes deportistas, sin importar
en que PVC se encuentren.

La Figura 4 muestra la interpretacion del resultado del calculo del PVC.

Figura 4
Interpretacion y recomendacion sobre el resultado del PVC

Resultado del PVC Interpretacion

Ya paso por suPVC
+ Valor positivo Uno que ya lo ha pasado puede requerir ajustes para mantener
masa muscular y evitar exceso caldrico

1
[}
|
0 -:- Valor cercano a cero Estd en su pico de crecimiento.
I
1
I
1
I

No ha alcanzado su PVC
[ Valor negativo Un joven que aun no ha alcanzado su pico de crecimiento (PVC)

! puede necesitar mds energia y nutrientes para apoyar ese crecimiento

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

La madurez bioldgica es mds determinante que la edad
cronolégica para planificar la nutricion y el entrenamiento en
adolescentes. Evaluarla permite ajustar la dieta y optimizar el
rendimiento deportivo (Gomez & Romero, 2013).
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Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER
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Requerimientos nutricionales del
adolescente deportista

Duranfe la adolescencia, el crecimiento
acelerado y el aumento en la actividad fisica
incrementan las demandas energéticas y
nutfricionales, especialmente en jovenes que
practican deporte. La alimentacion debe
adaptarse no solo al tipo e intensidad del
gjercicio, sino también al estado de maduracion
biologica y al entorno escolar.

Es clave prevenir deficiencias comunes como
hierro, calcio o energia, ademas de garantizar
una correcta hidratacién y fomentar hdbitos
que prioricen una nutricion equilibrada sobre
el uso innecesario de suplementos. Ademas,
promover una cultura de juego limpio vy
educacion  antidopaje  es  fundamental
para proteger la salud e integridad de los
adolescentes deportistas (Naderi et al, 2025;

Petrie et al., 2004) (Cooper, 1995, como se citd
en Maughan, 2000; Lucas, 1997, como se citd en
Maughan,2000 ).

Duranfe esta etapa, el nutricionista debe
considerar:

Un aumento del requerimiento energeético
para sostener el crecimiento y la actividad
fisica.

Una ingesta adecuada de proteinas para el
desarrollo muscular.

Alimentos ricos en calcio y vitamina D para
la salud osea.

Alimentos ricos en hierro, especialmente en
nifias, para prevenir la anemia (AEPED, 2010;
Desbrow et al., 2021).
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El ser humano necesita energia no solo para sobrevivir, sino para crecer, desarrollarse y responder a
las exigencias del entorno. En la adolescencia, esta necesidad aumenta considerablemente debido
al crecimiento acelerado, los cambios hormonales y la actividad fisica, especialmente en quienes
entrenan o compiten de manera regular.

A. Energia

1. Componentes del Gasto Energético Total (GET)
El Gasto Energeético Total (GET) se compone de fres elementos principales:

Metabolismo Basal (MB): es la energia minima que el cuerpo necesita para mantener funciones
vitales como la respiracion, circulacion y actividad cerebral. Se mide como Tasa Metabolica
Basal (TMB) y representa el mayor porcentaje del GET.

Actividad Fisica (AF): incluye tanto las actividades cotidianas (traslado, tareas escolares) como
el ejercicio fisico programado. Es el componente mds variable, por lo que debe ser valorado
individualmente segun el tipo, frecuencia e intensidad del deporte practicado.

Efecto Térmico de los Alimentos (ETA): energia que se gasta en digerir, absorber y metabolizar
los nutrientes. Corresponde aproximadamente al 10% de la TMB (INCAP, 2012).

Ademas, en adolescentes se deben considerar las demandas energéticas del crecimiento.

2.  Consecuencias del desequilibrio energético

Un desbalance entre la energia ingerida y la gastada puede alterar el desarrollo y afectar el
rendimiento deportivo. Entre las consecuencias mds comunes se encuentran:

Retraso del crecimiento

Pérdida de masa muscular

Exceso de grasa corporal

Riesgo de enfermedades y lesiones

Fatiga y bajo rendimiento fisico o académico

3.  Estimacién de requerimientos energéticos

El siguiente cuadro presenta una estimacion del requerimiento energético diario promedio para
adolescentes y adultos jovenes, clasificado segun las tablas de requerimientos de la FAO y OMS por
edad, sexo y nivel de actividad fisica (liviana, moderada o intensa). Estas cifras permiten orientar
la planificacion dietética en funcion del gasto energético esperado para cada grupo, facilitando la
adaptacion del plan alimentario a contextos escolares, comunitarios o deportivos.

Las estimaciones estan expresadas en kilocalorias (kcal) tanto por kilogramo de peso corporal como
por dia. Estas cifras deben utilizarse como referencia general y adaptarse segun las caracteristicas
individuales, estado madurativo y objetivos especificos del grupo o persona evaluada como se
muestra en el Cuadro 3 (INCAP, 2012) .
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

Cuadro 3
Requerimiento energético de nifios/as a partir de los 10 afios y adolescentes
segun Nivel de Actividad Fisica < (NAF)

Actividad Actividad Actividad
Edad Liviana Moderada Intensa
(AfRos) (kcal(kJ)/ (kcal(kJ)/ (kcal(k)/
kg/d) kg/d) kg/d)
Chicos
10-11.9 138 32 54 (225) 64 (265) 73 (3095)
12-13.9 1.50 4] 50 (210) 59 (245) 68 (288)
14-15.9 1.63 53 47 (199) 55 (230) 64 (265)
16-17.9 169 6l 44 (182) 51(212) 58 (242)
18-29.9 1.70 64 41(168) 48 (201) 58 (239)
Chicas
10-11.9 139 33 48 (200) 57 (235) 65 (270)
12-13.9 1.50 42 43 (180) 51(210) 59 (240)
14-15.9 1.56 49 40 (162) 46 (192) 53 (222)
16-17.9 1.57 52 38 (168) 44 (185) 51(215)
18-29.9 1.57 55 37 (153) 42 (173) 50 (208)

Fuente: Tabla adaptada de las Recomendaciones Dietéticas Diarias de INCAP, 2012.

Cifras calculadas con base a los valores de fuente: Human energy requirements. Report of a joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation,
Rome, 17-24 October 2001. FAO Food and Nutrition Technical Report Series I: https://www.fao.org/3/y5686e/y5686e00.htm

Cifras redondeadas a 25 kcal/d en menores de 18 afios y a 50 kcal/d en mayores

@Talla en menores de 18 afios, calculada considerando una talla a los 17:6 afios de 170 m en hombres y 1.57 m en mujeres.

® Peso ajustado a la talla, usando en menores de 18 afios el IMC propuesto por WHO (2006), y en mayores con un IMC: 22.

¢ NAF! aplicado en hombres, segun actividad: liviana: 1.55, moderada:1.85, intensa:2.20. En mujeres: liviana: 1.55, moderada:1.75,
intensa:2.10.

1 Actividad liviana: incluye trabajos de bajo esfuerzo fisico, se transportan en vehiculo, no realizan ejercicio regularmente y pasan la
mayor parte del tiempo sentadas o de pie, con poco movimiento corporal.

Actividad moderada: ocupaciones poco demandantes fisicamente, pero que realizan al menos una hora diaria de actividad fisica
moderada o vigorosa, como trotar, andar en bicicleta o practicar deportes.

Intensa: actividades fisicas intensas durante varias horas al dia, ya sea por trabajo (ej. agricultura manual) o por ocio (e]. nadar, bailar
intensamente), a menudo cargando peso o recorriendo largas distancias

-—
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Ejemplos para el cdlculo de requerimientos
Ejemplo 1: Masculino

Juan tiene 16 afios, ahora que fue seleccionado a participar en los Juegos
Deportivos Estudiantiles Centroamericanos Nivel Secundaria, entrena 4
veces ala semana en horario de 1:00 p.m. a 2:00 p.m., pesa 60 kg (132 libras)
y mide 170 cm. Juan le gustaria saber cudl es su requerimiento caldrico
segun el nivel de actividad fisica que estd realizando.

Peso: 60 kg

Nivel de actividad fisica: Moderada (realiza 1 hora de actividad fisica, 1
vez ala semana con actividades de moderadas a intensa)

Pasos a seguir: Seleccionamos el rango de edad de Juan (16-17.9),
multiplicamos el peso en kg (60 kg) por 51 kcal (En nutricion, 1 kilocaloria
equivale a aproximadamente 4.184 kilojulios).

Requerimiento energético = 51 kcal * 60 kg= 3,060 kcal

Requerimiento energético:
Juan necesita 3,060 kcal al dia para realizar sus actividades.

Ejemplo 2: Femenino

Ana tiene 15 afios, practica voleibol entrena 4 veces a la semana en horario
de 2:.00 p.m. a 400 p.m., actualmente pesa 53 kg (116.6 libras) y mide 145
cm.

Peso: 53 kg

Nivel de actividad fisica: Intenso (6 horas a la semana entre actividades
que va de moderadas a intensas).

Pasos a seguir: Seleccionamos el rango de edad de Ana (14-15.9),
multiplicamos el peso en kg (53) por 53 kcal (En nutricion, 1 kilocaloria
(kcal) equivale a aproximadamente 4.184 kilojulios).

Requerimiento energético = 53 kcal * 53 kg = 2,809 kcal

Requerimiento energético:
Ana necesita 2,809 kcal al dia para realizar sus actividades.
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

4. Unidad Metabdlica de Tarea (MET)

El equivalente metabolico de la tarea o MET (Metabolic Equivalent of Task, por sus siglas en inglés)
es una medida utilizada para cuantificar la cantidad de energia que se gasta durante diferentes
actividades fisicas. Representa la tasa metabolica en relacion con el consumo de oxigeno en reposo.
Para actividades fisicas que requieran de 1-4 MET se consideran de baja intensidad para aquellas
de 5-8 MET se clasifican como de moderada intensidad y mayores o iguales a 8 MET de alta
intensidad (Butte et al., 2018).

En la prdctica clinica y deportiva, se utilizan las MET como medida estandarizada de intensidad de
la actividad fisica. Se calculan comparando el gasto energético de una actividad con el gasto en
reposo. Asi, por ejemplo, una actividad de 6 MET indica que el gasto energético es 6 veces mayor
que en reposo.

Ademds, la relacion entre el VO-mdx (consumo maximo de oxigeno) y el VO: en reposo se fraduce
tambiénen MET, y se usa como indicador funcional y predictor de salud cardiovascular y desempefio
fisico (Sergi et al,, 2010). En el Cuadro 4 se muestran valores MET para diferentes disciplinas.

Cuadro 4
Cuadro resumen del MET segun disciplina deportiva
Deporte MET
Ajedrez 1.5
Atletismo (lanzamiento, disco, martillo) 40
Atletismo (salto en alto, salto en largo. salto triple. 6.0
jabalina, salto con garrocha)
Atletismo (carrera con obstdculos, vallas) 10.0
Baloncesto 6.5
Futbol 70
Natacion 58
Tenis de mesa 40
Voleibol 6.0
Beisbol 5.0
Softbol 5.0
Judo 10.3
Karate 10.3
Lucha 6.0
Taekwondo 10.3
Tenis 7.3
Patinaje 7.0
Natacion 5.8
Triatlon Ciclismo 7.5
Carrera 6.0
Voleibol de playa 8.0
Boxeo 12.8
Gimnasia artistica 60

Fuente: 2011 Compendio de actividades fisicas: codigos y valores MET (Ainsworth et al., 2024)
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5.  Cadlculo del gasto energético usando MET

Se puede estimar el gasto energético durante la actividad fisica o prdctica
deportiva que se realiza utilizando los siguientes pasos:

MET * Peso (kg) * Min de ejercicio
60

Gasto energético =

Ejemplo 1: Masculino

Juan tiene 16 afios, entrena 4 veces a la semana en horario de 1:.00 p.m. a
2:00 p.m., pesa 60 kg (132 libras) y mide 170 cm. Juan le gustaria saber cudl
es su gasto caldrico en promedio segun el nivel de actividad fisica que estd
realizando.

MET para Baloncesto: 6.5

MET * Peso (kg) * Min de ejercicio 6.5*60* 60
Gasto energético = % = 0 =390 keal

Gasto energético:
En una hora de entrenamiento que redliza Juan para su prdctica de
baloncesto gasto en promedio 390 kcal.

Ejemplo 2: Femenino

Ana tiene 15 afios, pesa 53 kg y practica voleibol 4 veces a la semana en
horario de 2:00 p.m. a 4.00 p.m., a Ana le gustaria saber cudnto es su gasto
caldrico segun la actividad fisica que realiza.

MET para voleibol: 6

MET * Peso (kg) * Min de ejercicio 6*5837120
Gasto energético = = " = 636 keal
60

Gasto energético:
En dos horas de entrenamiento Ana gasta 636 kcal.

e ] & == O, & -~ #FondoCoreaSICA




5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

B. Macronutrientes

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el ejercicio, y su consumo adecuado
favorece la reposicion de glucégeno muscular y hepdtico. Las proteinas son esenciales para la
sintesis y reparacion del tejido muscular, especialmente después del ejercicio. Las grasas, por su
parte, no solo aportan energia en deportes de larga duracion, sino que también son necesarias para
la absorcion de vitaminas liposolubles y la modulacion de procesos inflamatorios. Se recomienda
priorizar fuentes saludables como aguacate, frutos secos, semillas y pescados ricos en omega-3
(Naderi et al., 2025). Ver Cuadro 5.

Cuadro 5
Planificacién alimentaria para el crecimiento y desarrollo en la adolescencia

Necesidades Funcion

Requerimientos Aumentan segun la edad, fiempos de entrenamiento y
energéticos competencia.
b~ Principal fuente d ' decuado f
. rincipal fuente de energia, y su consumo adecuado favorece
D ™ Carbohidratos P gay

la reposicion de glucégeno muscular y hepdtico.

Proteinas Esenciales para el crecimiento y desarrollo muscular.

Importante para la absorcion de vitaminas y modulacion de

Grasas . )
procesos inflamatorios
. " Esencial para reponer los liquidos y electrolitos perdidos a
Hidratacion . P por 4 Y P
través del sudor y orina.
- Debe ser evaluada por profesionales y no sustituye una dieta
Suplementacion N
equilibrada.
Prevencion de Promover cultura de juego limpio, alimentacion balanceada y

lesiones y dopaje | evitar sustancias prohibidas.

Fuente: (Naderi et al., 2025) (IOC & IFSM, 2000)(Thomas et al., 2016)
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1. Carbohidratos

Los carbohidratos (CHO) son la principal fuente
de energia para el cerebro y los musculos
durante la actividad fisica. En adolescentes,
una ingesta insuficiente puede generar fatiga
temprana y pérdida de masa muscular, ya que
sus reservas de glucogeno son mds limitadas
que en adultos (J. W. Smith et al., 2015) (Burke et
al., 2017).

Ademds de los cereales, los CHO se encuentran
en frutas, lacteos, legumbres, papas y vegetales
con almidon. La eleccion adecuada y el
momento de consumo son clave para sostener
el rendimiento deportivo y la recuperacion. En
el Cuadro 6 se presentan dos ejemplos de la
distribucion de carbohidratos de acuerdo al tipo
de actividad.

Cuadro 6
Distribucion de gramos de carbohidratos al dia segun nivel de actividad

Carbohidratos Ejemplo | Ejemplo 2
Tipo de actividad Gramos/kg delpeso 88 Ibs. (40 kg) 132 Ibs. (60 kg)
corporal/dia
Liviana 3-5 a/ka/dia 120-200 gramos de 180-300 gramos
Baja intensidad 9ikg carbohidratos /dia de carbohidratos
Moderada
Ejercicio-1 hora de 5-7 g/kg/dia 200- 280 gramos de 300-420 gromos
. . carbohidratos /dia de carbohidratos
intensidad moderada
Intensa
Ejercicios- 1-3 horas 6-10 a/ka/dia 240- 400 gramos de 360-600 gramos
de moderada a alta S carbohidratos /dia de carbohidratos
intensidad
Alta intensidad
Ejercicios- 4-5 horas 8-12 a/ka/dia 320-480 gramos de 480-720 gramos
de modera a muy 9ik9 carbohidratos /dia de carbohidratos
alta intensidad

Fuente: adaptado de (Kerksick et al., 2017; WADA, 2024a) (Suskind & Lenssen, 2011).

® == #FondoCoreaSICA




5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

Ejemplos del cdlculo de gramos de carbohidratos

Ejemplo 1: Masculino

Juan entrena 4 veces a la semana en horario de 1:00 p.m. a 2:00 p.m. con una
actividad fisica moderada, pesa 60 kg (132 libras). A Juan le gustaria saber

cudntos gramos de carbohidrato deberia consumir al dia.

Peso: 60 kg
Nivel de actividad fisica Moderada: 5 g/kg/dia

Gramos de carbohidratos = 5 g * 60 kg= 300 g/dia

Gramos de carbohidratos:
Juan deberia consumir 300 g de carbohidratos provenientes de su dieta
por dia.

Ejemplo 2: Femenino

) ’3 Ana enfrena 4 veces a la semana; entrena 2 horas, actualmente pesa 53 kg

(116.6 libras) y estd interesada en conocer cudntos gramos de carbohidrato
deberia de consumir para garantizar su ingesta adecuada.

Peso: 53 kg
Nivel de actividad fisica Intenso: 6 g/kg/dia

Gramos de carbohidratos = 6 g * 53 kg= 318 g/dia

Gramos de carbohidratos:
Ana deberia consumir 318 g de carbohidratos provenientes de su dieta por
dia.

Recomendaciones de ingesta de carbohidratos segtin el momento del ejercicio:

Antes del gjercicio: 1-4 g * kg de peso entre 1-4 horas previas.
Durante el ejercicio (=1 h): 0.7 g *kg *hora, en porciones cada 15-20 min.
Despueés del ejercicio: 1-1.5 g * kg en las primeras horas post-actividad.

(Suskind & Lenssen, 2011)
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Cdlculo de alimentos para los gramos de carbohidratos

Ejemplo 1

Para el nivel de actividad fisica moderada que realiza Juan, deberia de
consumir 300 gramos de carbohidratos distribuidos durante el dia, de
los cuales deberia priorizar consumir de 1 a 4 horas antes del ejercicio 1-4
gramos por kilo de peso, veamos:

Requerimiento de carbohidratos =1g * 60 kg = 60 gramos

¢ A que equivale 60 gramos de carbohidratos?

1 rebanada de pan blanco y 1 cucharada de
mermeladaequivale al5 gramos de carbohidratos
cada uno, para un fotal de 30 gramos. Por lo tanto,
Juan, podria consumir 2 rebanadas de pan blanco,
cada uno con 2 cucharadas de mermelada/jalea
de 1 a 4 horas antes de entrenar para un aporte
adecuado de carbohidratos que puede favorecer
sus reservas de glucégeno muscular.

2. Proteinas

La proteina es un nutriente esencial para el
crecimiento, la reparacion y el mantenimiento
de los tejidos corporales, especialmente
en adolescentes que practican deporte, ya
que contribuye al desarrollo muscular, la
recuperacion postejercicio y la salud general.
En esta etapa, los requerimientos proteicos son
mayores que en adultos debido al crecimiento
acelerado y la alta demanda fisiologica derivada
del entrenamiento.

Se estima que una ingesta de entre 14y 2.0 g/
kg de peso corporal por dia es adecuada para
cubrir las necesidades de los adolescentes
deportistas. Una ingesta diaria de 15 g/kg
suele ser suficiente para mantener un balance

nitrogenado  positivo, incluso  durante  los
periodos de mdximo crecimiento (Hannon et al,,
2020) (Mazzulla et al., 2018a).

Los requerimientos proteicos en nifos son
mayores que en adultos para favorecer el
crecimiento y el desarrollo fisico, ya que son
esenciales para la sintesis celular de diferentes
tejidos. Los atletas tienen un requerimiento
proteico importante debido a la elevada
demanda derivada del rendimiento fisico. Hay
poca informacién sobre la demanda proteica
en atletas jovenes de élite, y la mayoria de los
estudios disponibles se refieren a la poblacion
adulta.
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

Ejemplo de cdlculo de requerimiento en gramos de proteina
por dia

Ejemplo 1: Femenino

Ana entrena 4 veces a la semana, pesa 53 kg (116.6 libras) y estd interesada en
conocer cudntos gramos de proteina deberia de consumir para garantizar su
ingesta adecuada y como podria distribuirlos en el dia.

Peso: 53 kg

Requerimiento de proteina =15 g * 53 kg = 79.5 gramos de proteina al dia
Para que Ana pueda mantener niveles constantes de aminodcidos durante el
dia, lo cual es bueno para la sintesis muscular y el control del apetito, deberia
distribuir su ingesta de proteina durante los tiempos de comida, en el Cuadro
7 se presenta un ejemplo:

Cuadro 7
Ejemplo de distribucion del requerimiento de proteina por tiempo de
comida
Tiempo de comida Gramos de proteina

Desayuno 14.47

Almuerzo 40.6

Cena 32

Total 7959

A continuacion, en el Cuadro 8 se presenta un ejemplo menu basado en
aproximadamente 87 gramos de proteinas distribuidos en 3 tiempos de
comida:
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Cuadro 8

Ejemplo de menu de tres tiempos de comida con

aporte aproximado de 87 g de proteinas

Tiempo de comida

Alimento y porcion

Aporte de proteinas

en grams
1 huevo 7
Desqyuno’ 1 rebanada de pan blanco 4
(19 g proteinas)
1 yogurt natural (100 g) 347
Total desayuno 14.47 g
120 g de pechuga de pollo cocida 37
Arroz blanco (100 g cocido) 25
ﬁlcr)nuerzo ) Ensalada mixta:
(40.0g proteinas) 100 g de pepino en cubos (0.2), .
100 g zanahoria rallada (0.1 g), '
100 g tomate (0.80 g)
Total almuerzo 4069
100 g de carne desmenuzada/ 5
5
desmechada
Cena Verduras cocidas mixtas:
(32 g proteinas) Por 100 g de zanahoria (0.76 g) y 247
papa (1.71g)
Arroz blanco (100 g cocido) 25
Total cena 29979

Total dia 85.01g

El Cuadro 9 lista ejemplos de alimentos ricos en proteina en 100 gramos del alimento.
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

Cuadro 9
Ejemplos de alimentos ricos en proteina en 100 gramos del alimento

Aporte de proteina

Al en 100 gramos
Pollo cocido 2278
Res, carne semimagra cocida 26.44
Res, higado, asado 29.08
Pescado carne, atun enlatado con aceite 26.53
Pescado carne, atun enlatado con agua 23.62
Pescado carne, corvina fresca 1778
Frijoles negros cocidos entero 5.84
Frijol rojo cocido 8.67
Yogurt, leche descremada, natural 573
Yogurt, leche descremada, sabor a frutas 398
Yogurt, leche entera, natural 347
Leche de vaca (3.25% grasa) 322 genl00 ml
;e:::ae)de vaca semidescremada (2% 330 g en100 mi
Avena en hojuelas (mosh) 16.89
Avena instantdneaq, fortificada 232
Huevos, cocidos o duros 12.58
Huevos, revueltos o picados 13.84
Lentejas secas 25.80
Lentejas cocidas 9.00
Soya grano 36.49
Soya cocida 15

Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos de Centroameérica (INCAP & OPS, 2012)

¢SABIAS QUE...?

Es importante distribuir adecuadamente las
fuentes proteicas a lo largo del dia y priorizar
la calidad de la alimentacion.
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3. Grasas

Las grasas cumplen un papel esencial en la dieta de los adolescentes deportistas, ya que no solo
confribuyen al aporte energético, sino que también son necesarias para la absorcion de vitaminas
liposolubles (A, D, E y K), el aporte de dcidos grasos esenciales y el soporte del crecimiento y la
maduracion. Estudios indican que los afletas menores de 18 afios presentan tasas de oxidacion de
grasa ligeramente superiores en relacion con su masa magra, lo que refuerza la necesidad de un
consumo adecuado de este macronutriente (Randell et al,, 2017).

Se recomienda que entre el 20 % y el 30 % de las calorias diarias provengan de grasas, lo cual puede
representar entre 44 y 78 g por dia en dietas de 2,000 kcal por ejemplo (WADA, 2024). Una ingesta
insuficiente puede afectar negativamente la disponibilidad de energia y la produccién hormonal,
mientras que un consumo excesivo podria llevar a un desequilibrio energético y aumento de peso
innecesario (WADA, 2024)(Potgieter, 2013).

Es importante orientar a los jévenes a priorizar fuentes naturales de grasa saludable, como el
pescado, los frutos secos, las semillas y los aceites vegetales, mientras se limita el consumo de grasas
trans y productos ultraprocesados, que se asocian a mayor riesgo cardiovascular. En deportes
donde se busca mantfener bajo peso corporal, como los de resistencia o estéticos, se debe evitar
reducir excesivamente la grasa en la dieta para no comprometer la salud ni el rendimiento (Hannon
et al, 2020). En el Cuadro 10 se indican ejemplos de lo que serian necesidades de ingesta de grasa
del 20-30% basado en la ingesta calodrica diaria de un adolescente de 16-17.9 afios

Cuadro 10
Ejemplos de ingesta de grasa del 20-30% basado
en la ingesta calérica diaria de un adolescente de 16-17.9 afios

Ingesta Ingesta de grasa
caldrica diaria en gramos
2300 kcal (20%) 32.85
2562 keal (25%) 25.75
2675 keal (25%) 4716

Fuente: Adaptada de Nutrition Guide, fueling for performance (WADA, 2024)(INCAP2012)
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

C. Micronutrientes clave

Enla practica deportiva, fambién se recomienda
una ingesta adecuada de micronutrientes
como calcio, vitamina D y hierro(Solomon et al.,
2017). El requerimiento de calcio es mayor en
adolescentes deportistas debido al desarrollo
oseo. La Academia Americana de Pediatria
recomienda una ingesta diaria de calcio de
1300 mg para nifios y adolescentes de 9 a 18
afios y una ingesta diaria de vitamina D de al
menos 600 Ul para nifios y adolescentes de 1 a
18 aflos, con suplementacion, especialmente en
personas con poca exposicion solar.

J‘).)
9

Ademas, en la poblacion deportiva, un equilibrio
adecuado de calcio y vitamina D reduce los
calambres musculares, la inflamacion y el riesgo
de fracturas por estrés (Llorente-Cantareroetal,,
2018). El hierro es un micronutriente fundamental
para un rendimiento deporfivo optimo. Los
deportistas adolescentes de competicion, y
entre ellos, especialmente las mujeres, tienenuna
mayor probabilidad de presentar deficiencia de
hierro debido al crecimiento, la menstruacion o
las dietas con baja disponibilidad de hierro. Los
requerimiento se muestran en el Cuadro 11y el
en Cuadro 12 el aporte del micronutriente clave
en 100 gramos de aliemto.

Cuadro 11
Requerimientos diarios de Vitamina D, Calcio y Hierro para nifios y adolescentes

Micronutriente clave Requerimientos diarios

Vitamina D 15 mcg (600 UI)

Calcio 1300 mcg

Hierro Chicos: 11 mg
Chicas 15 mg

Fuente: (INCAP, 2012; Society for Adolescent Health, 2013; National Institutes of Health, 2022)
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Cuadro 12
Aporte de Vitamina D, Calcio y Hierro por 100 gramos de alimento

Alimento Vitamina D Calcio Hierro
Leche de vaca 2% 452 Ul 17 mg 003 mg
grasa
Yogurt natural 31Ul 121 mg 0.05 mg
Queso blanco fresco, oul 783 mg 130 mg
leche entera
Mantequilla 16 Ul 24 mg 0.02mg
Higado de res 1,35 Ul 6mg 6.54 mg
Huevo 82 Ul 57 mg 2.59 mg
Atun enlatado en agua 82 Ul 14 mg 0.97 mg
Brocoli cocido oul 40 mg 0.67 mg
Cereales fortificados
(corn flakes) 333Ul 4mg 29 mg
Bebida de avena en
100 ml 68 Ul 54 mg 472 mg
Car_ne semimagra B UI 19 mg 169 mg
cocida
Pan blanco de rodaja No fortificado O Ul 151m 374 m
suave Fortificado 80 Ul 9 ' 9
Frijoles rojos cocido O Ul 28 mg 2.94 mg
Lentejas oul 19 mg 33 mg
Garbanzos enlatados O Ul 32mg 1.35 mg

Fuente: Nutricion para nifios y adolescentes quienes practican deportes (Capra et al., 2024) (INCAP & OPS,
2012; USDA FoodData Central, 2025 ).

D. Planificacion de la ingesta de nutrientes 258)1‘
en adolescentes deportistas

Una estrategia clave en la nutricion deportiva es la planificacion de la ingesta de nutrientes en
funcion del momento y tipo de actividad fisica. Este enfoque, conocido como sincronizacion de
nufrientes o timing nutricional, permite optimizar el rendimiento, mantener estables las reservas de
glucogeno muscular, mejorar la recuperacion y evitar molestias gastrointestinales (Kerksick et al.,
2017).
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5. Requerimientos nutricionales del adolescente deportista

1. Carbohidratos

En el Cuadro 13, se presentan distintas estrategias de ingesta de carbohidratos antes, durante y
después del ejercicio, segun el tipo de actividad y la duracion del esfuerzo. Estas recomendaciones
ayudan a cubrir adecuadamente las demandas energéticas en entrenamientos o competencias

de distintas intensidades.

Cuadro 13

Estrategias de ingesta de carbohidratos segun situacion deportiva

Situacion

Carga de carbohidratos
(eventos =90 min)

Objetivo de carbohidratos

10-12 g/kg/dia durante
36-48 h antes del evento

Observaciones

Priorizar alimentos ricos en
CHO, bajos en fibra para evitar
molestias gastrointestinales.

Reabastecimiento rapido
(<8 h entre sesiones intensas)

1-1.2 g/kg/h durante
las primeras 4 h post-ejercicio

Recomendable fraccionar en
refrigerios frecuentes. Combinar
con liquidos.

Antes del ejercicio
(>60 min)

1-4 g/kg entre 1 y 4 h antes

Evitar alimentos con alto
contenido de grasa y fibra.
Elegir CHO de bajo indice
glucémico si no habrd ingesta
durante el ejercicio.

Ejercicio breve
(<45 min)

No es necesario

Ejercicio de alta intensidad
(45-75 min)

Pequefias cantidades entre 23-

30 ml de enjuagues bucales con

CHO (glucosa o maltrodextrina)

de 5 a 10 segundos cada 10-20
min

Estimulan el sistema
nervioso central y mejoran el
rendimiento.

Ejercicio prolongado
(1-2.5 h)

30-60 g/h durante el ejercicio

Incluir alimentos y bebidas
con CHO que el atleta haya
probado previamente.

Después del ejercicio

1-1.5 g * kg en las primeras horas
post-actividad

Incluir carbohidratos con
fructosa y glucosa.

Eventos prolongados y
variables

Individualizar segun duracion e
intensidad

El atleta debe practicar su
estrategia de consumo para
ajustar segun folerancia e
hidratacion.

Fuente: (American College of Sport Medicine et al., 2000; Comité Olimpico Internacional, 2012)

Si el evento se lleva a cabo en un ambiente caluroso o humedo incluir bebidas con sodio, como
bebidas deportivas, suero casero (ver anexo D) o alimentos salados (o sazonar los alimentos con
sal)(COl, 2012). Estas recomendaciones deben adaptarse a las caracteristicas individuales del
deportista, el enforno y los recursos disponibles. La practica previa en entrenamientos es esencial
para evitar imprevistos durante competencias.
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ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

g En lugar de estimar las necesidades caldricas de un atleta joven, es
mejor centrarse en comidas y O!oorciones de alimentos equilibradas, y
asegurarse de que el nifio o adolescente alcance las expectativas de
crecimiento saludable

Ejemplos de lonchera para llevar a la competencia

Existen dias de competencia en el cual el atleta tiene que salir muy temprano de los centros de
estadia para partir a los centros de competencia, sin previo desayuno, merienda o almuerzo, por o
cual es importante garantizar el envio de la lonchera que incluyan alimentos ricos en carbohidratos,
protfeinas, grasas, vitaminas, minerales y garantizar la hidratacion de los atletas.

Para ello se comparten opciones de loncheras saludables segun grupo de alimentos: incluir una
opcion de cada grupo, tal como se muestra en el Cuadro 14.
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Grupos de alimentos

Cuadro 14

Ejemplos de Loncheras saludables

Seleccionar una opcién de los ejemplos que podria incluir una
lonchera saludable

Proteinas y grasas

Pollo

Carne . . .

Huevo Sandwich de pollo con pepino + 1 banano + 1 yogurt de frutas
Pasta con carne molida + queso rallado + 1 mandarina

Queso . .

. Burrito de huevo, queso, fomate + 1 naranja

Afun , . . : .
Sandwich de atin con mayonesa/queso de crema light + jugo de

Aguacate o
100% fruta

Yogurt

Leche

Carbohidratos

Pan

Pasta Yogurt con avena + frutas picadas (sandia, manzana, banano)

Arroz Pudin/pan de banano + 1 cajita de leche + 1 manzana

Tortilla Pizza de queso + batido de yogurt con frutas

Platano 1 cajita de leche con chocolate + 1 paquete de galleta estilo Maria +

Galletas 1 banano

Papa 2 mini panqueques o wafles + cucharada de piel + 1 banano

Cereales (corn flakes)

Frutas y vegetales

Banano
Naranja Pan con mermelada/jalea + Yogurt de fruta
Sandia Sandwich de pollo desmenuzado+ aguacate + queso + jugo
Mandarinas natural sin pulpa
Tomate Quesadilla con pollo + 1 mandarina
Pepino Empanada de platano maduro horneado + queso rallado + 1 taza
Remolacha/betabel de melon
Zanahoria
Hidratacién

Garantizar incluir en la lonchera
al menos dos bebidas

Botella de agua purificada (500 ml)
Refrescos naturales 100 % jugo de fruta
Bebidas con electrolitos 8 onza
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6.

El agua es un nutriente esencial, aunque no
aporta energia, cumple funciones vitales en
el organismo. Es necesaria para regular la
temperatura corporal, transportar nutrientes
y eliminar desechos. Por ello, una hidratacion

Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER

Hidratacion en el deporte

adecuada es fundamental para mantener la
salud y el rendimiento fisico, especialmente en
adolescentes deportistas, quienes presentan
mayores requerimientos debido al crecimiento
y al ejercicio fisico regular (Purcell, 2013).

A. Importancia de la hidratacion

Durante la actividad fisica, los atletas pierden
liquidos vy electrolitos a través del sudor.
Esta pérdida puede afectar el rendimiento,
aumentar el riesgo de lesiones y comprometer la
termorregulacion, en especial en climas cdlidos
o durante entrenamientos y competencias
prolongadas (IOC & IFSM, 2000). Incluso una
deshidratacion leve (superior al 2% del peso
corporal) puede disminuir significativamente la
capacidad fisica y cognitiva, y elevar el riesgo
de agotamiento por calor o golpe de calor
(Rowland, 201).

Por ello, es importante ensefiar a los
adolescentes a monitorear su estado de
hidratacion. Por ejemplo, observando el color de

B. Requerimientos diarios

Las recomendaciones de ingesta de agua que
se consideran frecuentemente como referencia
son los del Instituto de Medicina de Estados

la orina (idealmente amarillo claro, ver imagen
de referencia color de la orina) y registrando
el peso corporal antes y después del ejercicio.
Esta ultima prdctica permite estimar la tasa
de sudoracién y ajustar la reposicion hidrica de
manera individual (Desbrow et al., 2014).

Se recomienda que los jovenes deportistas
consuman liquidos antes, durante y después de
la actividad fisica, en cantidades que permitan
minimizar la pérdida de peso corporal por
sudor a menos del 2%. Ademds, es fundamental
considerar factores como la temperatura
ambiental, la humedad relativa y la infensidad
del ejercicio para adecuar la estrategia de
hidratacion.

Unidos (IOM) y las de la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA), como muestra el
Cuadro 15.

Cuadro 15
Ingesta adecuada de agua total diaria, incluyendo también el agua de otras bebidas y de los alimentos,
segun el Instituto de Medicina de Estados Unidos (IOM) y la Autoridad Europea de Seguridad

Alimentaria (EFSA)

Ingesta adecuada de agua total (L/dia)

IOM
14-18 Chicos 33 25
14-18 Chicas 23 20

=~ #FondoCoreaSICA




En estudios realizados por (Purcell, 2013) recomienda un consumo de agua durante y después del
ejercicio, basado en el cdiculo de 13mL *kg durante el ejercicio y 4 mL * kg de peso después del
ejercicio. Esto se muestra en el Cuadro 16.

Cuadro 16

Recomendacién de consumo de agua con relacién al ejercicio

Antes del ejercicio

Momento Recomendacién

Ingerir entre 400 y 600 ml de agua unas 2 a 3 horas antes de iniciar
la actividad (Hoch et al., 2008).

Se puede complementar con 250 ml adicionales 15-20 minutos
antes del ejercicio.

Durante el ejercicio

Para actividades <60 minutos: agua simple es suficiente (Schneider
et al, 201)
Para ejercicios 260 minutos o en climas calurosos:
Ingerir 150 a 300 ml de liquido cada 1520 minutos.
Usar bebidas deportivas con 6% de carbohidratos y 20-30
mMEQq/L de sodio, para mejorar la absorcion de liquidos y
prevenir hiponatremia (Meyer et al., 2007).

Después del ejercicio

Reponer las pérdidas estimadas de sudor con 1.5 L de liquido por
cada kilogramo de peso perdido (Purcell, 2013).

Las comidas que contienen sal natural (como queso, pan, galletas
saladas o alimentos sazonados) pueden contribuir a la reposicion
de sodio, el principal electrolito perdido por sudor (COI, 2012).

Ejemplo para el cdlculo de requerimientos de liquidos.
Ejemplo 1

Para el nivel de actividad fisica moderada que realiza Juan, cuyo
entrenamiento se realiza 1 hora se recomienda el consumo de:

13 mL * 60 kg: 780 ml de agua requeridos para mantenerse hidratado
durante el entrenamiento.
Para convertir 780 mililitros (ml) a vasos de agua de 8 onzas liquidas (0z),
primero necesitamos saber cudntos mililitros hay en 8 onzas:

. 1 onza liquida (0z) = 29.5735 ml

. 8 0z =8x29.5735 ml =236.588 ml
Ahora dividimos 780 ml entre 236.588 ml por vaso: 780/ 236.588 =~ 3.3

Resultado:
780 ml equivale aproximadamente a 3.3 vasos de 8 oz.
Es decir, un poco mds de 3 vasos de agua de 8 onzas.
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6. Hidratacion en el deporte

Ahora a Juan le gustaria saber cudntos vasos de agua deberia consumir al dia,

por lo cual:

Para convertir 3 litros de agua a vasos de 8 onzas liquidas, seguimos estos

Pasos:

Paso 1: Convertir litros a mililitros

1 litro = 1,000 ml
3 litros = 3,000 ml

Paso 2: Convertir 8 onzas a mililitros

10z =29.5735 ml
8 0z =236.588 ml

Paso 3: Dividir la cantidad total de mililitros entre la capacidad de un vaso

12 3000 ml/236.588 ml vaso = 12.68
3 litros de agua equivalen aproximadamente a 127 vasos de 8 onzas.
Resultado:
Juan necesita ingerir alrededor de 12 vasos de 8 onzas de agua al dia
¢ SABIAS QUE...?

Las bebidas deportivas no siempre son necesarias en adolescentes.
Solo se recomiendan cuando el ejercicio dura mds de 60 minutos o se realiza
en ambientes muy calurosos, ya que ayudan a reponer liquidos, energia y sodio
perdido por el sudor. Las bebidas deportivas no deben confundirse con las bebidas
energéticas. Estas ultimas suelen contener uno o mds estimulantes (como la cafeina)
y su concentracién de carbohidratos suele ser superior al 10 %

C.  Deteccion y prevencion de la deshidratacion

La deshidratacion es unriesgo frecuente durante
el ejercicio, ya que muchos atletas no consumen
suficiente liquido para reponer lo perdido por el
sudor. Estasituacion puede reducir el rendimiento
fisico, aumentar el riesgo de lesiones y afectar la
salud del deportista (Desbrow, 2021a). Por ello,
es esencial mantener una hidratacion adecuada
anfes, durante y después del ejercicio.

Uno de los mayores desafios es que la sensacion
de sed aparece con retraso, cuando ya se ha
perdido entre un 1 % y 2 % del peso corporal.
Este nivel de pérdida puede limitar la capacidad

del cuerpo para eliminar el calor y aumentar el
riesgo de golpe de calor (Olivos et al,, 2012).

Signos y sinfomas comunes de deshidratacion:

Fatiga temprana y menor rendimiento
Calambres musculares

Dolor de cabeza, nduseas y vomitos

Falta de concentracion y dificultad para
tolerar el calor

Elevacion anormal de la frecuencia cardiaca
Recuperacion lenta post ejercicio (Desbrow,
2021b; I0C & IFSM, 2000)
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Recomendaciones para prevenir la deshidratacion:

Hidratacion anticipada: No esperar a tener sed, e ingerir liquidos regularmente antes, durante
y después del ejercicio.

Monitoreo del estado de hidratacién: observar el color de la orina (debe ser amarillo claro) y
cambios en el peso corporal antes y después del ejercicio.

Ambiente caluroso: aumentar la ingesta de liquidos en climas cdlidos o humedos. Estar atentos
a sinfoas como dolor de cabeza, fatiga, nduseas o calambres.

Clima frio: aunque menos frecuente, fambién hay riesgo de deshidratacion por mayor diuresis
0 uso de ropa excesiva. Beber liquidos regularmente, aunque no se tenga sed.

Educacion: Los adolescentes deben ser guiados para reconocer signos de deshidratacion y
crear el habito de hidratarse, especialmente en entrenamientos prolongados o intensos.

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

El equipo técnico debe garantizar el acceso al agua, programar pausas de
hidratacion y educar a los adolescentes para prevenir el golpe de calor

Figura 5
Uso del color de la orina para determinar grado de deshidratacion

ADECUADA
SOBREHIDRATACION HIDRATACION

DESHIDRATACION
EXTREMA

Fuente: Adaptado de (Comité Olimpico Internacional. 2012).
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Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER

Planificaciéon nutricional

La planificacion y organizacion de las comidas
antes de entrenamientos o competencias es un
componente clave en la intervencion nutricional
con adolescentes deportistas. Ademds, es
una oportunidad para educar y personalizar
estrategios que favorezcan el confort
gastrointestinal y el desempefio fisico.

Para facilitar la planificacion alimentaria diaria
en adolescentes deportistas, el sistema del
plato se presenta como una herramienta visual
util que permite equilibrar de forma sencilla los
grupos de alimentos. Su aplicacion practica
puede adaptarse segun el momento del dia y
las necesidades individuales del deportista.

Para utilizarlo de forma efectiva, es importante
considerar:
Las recomendaciones de macronutrientes
segun el fipo e intensidad del ejercicio
(Capitulo Macronutrientes)
Los requerimientos energéticos individuales,
segun edad, sexo y nivel de actividad
(Capitulo de energia).
La estrategia de sincronizacion nutricional,
especialmente en forno a entrenamientos
y competencias (Capitulo de planificacion
de ingesta de nutrientes en adolescentes
deportistas).
Las recomendaciones de hidratacion,
para acompafiar cada comida o refrigerio
(Capitulo de hidratacion).

Esta herramienta no sustituye la evaluacion individual, pero sirve como punto de partida para promover
comidas completas, variadas y ajustadas a los objetivos del entrenamiento. Se sugiere revisarla en
conjunto con las recomendaciones especificas incluidas en los capitulos mencionados.

A. Método del plato del deportista para entrenamiento liviano,

moderado e intenso.

El plato del deportista es una herramienta de
educacion nutricional disefiada en colaboracion
entre los nutricionistas deportivos del Comité
Olimpico de los Estados Unidos y el Programa de
PosgradoenNutricionDeportivadelaUniversidad
de Colorado (UCCS), especificamente para
deportistas y personas activas.

El objetivo del plato es ayudar alos nutricionistas
que frabajan con deportistas, o a los propios
deportistas, a ajustar la ingesta de alimentos
segun los cambios en el volumen y la intensidad
del entrenamiento (Reguant-Closa et al., 2020).

El método apoya el concepto de periodizacion
nutricional basada en los cambios en la
carga de enfrenamiento a lo largo del plan
de entrenamiento y competicion. Siguiendo
el concepto de carga de entrenamiento vy
periodizacion nutricional, se disefiaron tres
platos: entrenamiento fdcil, moderado e infenso,
y se validaron para garantizar que cumplen
con las directrices internacionales de nutricion
deportiva(Reguant-Closa et al., 2019).
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1. Plato del atleta con entrenamiento liviano

Entrenamiento liviano se refiere a sesiones de bajaintensidad y corta duracion como: actividad fisica
regenerativa, enfrenamiento de 45-60 minutos, intensidad baja a moderada (s50-60% del VO.
mMaAx), poco o ningun agotamiento fisioldgico, dias de descanso o juego recreativo. La composicion
del plato para este nivel de enfrenamiento se muestra en la figura 6.

Figura 6:

Composicion del plato del atleta con

entrenamiento liviano

FRUTAS +
VEGETALES 50%

HIDRATACION

Como bebida
puede tomar agua
o refresco 100% jugo
de fruta.

I ( ]

1 O
GRANOS + rs
CARBOHIDRATOS K
25% ] PROTEINA 25% . g
En casos de control de peso e
podria aumentarse un poco —
la cantidad de proteina a e
el Enelfpieie Se recomienda utilizar
condimentos naturales
como:
= - limdn,
GRASAS SALUDABLES EN - sal (moderada),
CANTIDADES MODERADAS. pimienta,
ajo,
Utilizar 1 cucharada para cocinar (aceites, mantequilla) o cebolla,
prefiera fuentes naturales de grasas saludables, como: . cilantro,
1 rebanada pequefia de aguacate . pereji
2 cucharadas de frutos secos (mani, marafion, almendras). . e 'oTros
GRANOS + ) FRUTAS +
CARBOHIDRATOS PROTEINA VEGETALES
I
- Pasta - Pollo
- Fruta fresca
- Arroz - Carne
- Fruta enlatada
- Patatas - Pescado .
- Fruta deshidratada
- Ceredles - Huevo Vi
) ' - Vegetales crudos
-Pan - Lacteos bajos en grasa Vegetables cocidos
- Legumbres - Soya (ej. Tofu, tempeh) 9

- Legumbres/nueces*
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7. Planificacién nutricional

2. Plato del atleta con entrenamiento moderado

El entrenamiento moderado se refiere a actividades que elevan significativamente la frecuencia
cardiaca y el esfuerzo fisico, pero que aun permiten mantener una conversacion breve mientras se
realizan. Pueden durar entre 60 y 90 minutos (>50-70% del VO. max), con una intensidad sostenida
como sesiones deportivas estructuradas como futbol, bdsquet o natacion; trotar o hacer ciclismo
de forma continua a ritmo medio, entrenamientos de resistencia aerobica prolongada o entrenos
en la escuela con carga fisica continua. La composicion del plato para este nivel de entrenamiento
se muestra en la figura 7.
Figura 7
Composicion del plato del atleta con
entrenamiento moderado

I~

FRUTAS +
VEGETALES 40%

]

HIDRATACION
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puede tomar agua
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35%
—_— P
Se recomienda utilizar
condimentos naturales
‘ ‘ > como:
GRASAS SALUDABLES EN & 0
CANTIDADES MODERADAS.

limaon,
- sal (moderada),
\ © pimienta,

Utilizar 1 o 2 cucharadas para cocinar (aceites, mantequilla) o ajo,
prefiera fuentes naturales de grasas saludables, como: . cebolla
1 rebanada pequefia de aguacate

. . cilantro,
2 cucharadas de frutos secos (mani, marafidn, almendras). pereji
enfre ofros.

GRANOS + FRUTAS +

CARBOHIDRATOS PROTEINA VEGETALES

I
“Pasta +Pollo - Fruta fresca
- Arroz - Carne

- Fruta enlatada

- Patatas Pescado - Fruta deshidratada
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GRANOS + entrenamiento intenso

CARBOHIDRATOS
N

50%

3. Plato del atleta con entrenamiento intenso

El entrenamiento intenso consiste en realizar mas de 90 minutos diarios de ejercicio fisico, a una
intensidad = 70-80% del VO.mdx o frecuencia cardiaca maxima que pueden ser entrenamientos
o competencias prolongadas, sesiones dobles de entrenamiento diario estructurado, poco tiempo
de recuperacion entre sesiones (futbol, natacion, ciclismo, atletismo, artes marciales, triatlon,
entrenamientos previos a competencias o campamentos deportivos. La composicion del plato
para este nivel de entrenamiento se muestra en la figura 8.

Figura 8
Composicion del plato del atleta con

1 ﬁ

HIDRATACION

Como bebida
puede fomar agua

o refresco 100% jugo
de fruta.

PROTEINA 25% i

FRUTAS +
VEGETALES 25%

Se recomienda utilizar
condimentos naturales

> como:
GRASAS SALUDABLES EN - - limdn,
CANTIDADES MODERADAS. sal (moderada),
pimienta,
Utilizar 1o 2 cucharadas para cocinar (aceites, mantequilla) o ajo,
prefiera fuentes naturales de grasas saludables, como: cebolla,
1 rebanada pequeria de aguacate alsmiia
2 cucharadas de frutos secos (mani, marafion, almendras). pereji '
entre otros.
GRANOS + ) FRUTAS +
CARBOHIDRATOS PROTEINA VEGETALES
I
- Pasta - Pollo
- Fruta fresca
- Arroz - Carne
- Fruta enlatada
- Patatas - Pescado )
- Fruta deshidratada
- Ceredles - Huevo
) ) - Vegetales crudos
-Pan - Lacteos bajos en grasa ~Vegetables cocidos
- Legumbres - Soya (ej. Tofu, tempeh) 9
- Legumbres/nueces*
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7. Planificacién nutricional

4. Ejemplos de menus basados en los requerimientos diarios para un
nivel de actividad fisica liviana, moderada e intensa

Basado en las recomendaciones dietéticas diarias del (Instituto de Nutricion de Centro América y
Panama, 2012) para los requerimientos energéticos en nifios/as a partir de los 10 afios, adolescentes
y adultos segun nivel de actividad fisica, se realizaron ejemplos de menus para las edades
comprendidas entre los 16 a 17.9 afios para mujeres y hombres segun nivel de actividad fisica.

Cuadro 17

Ejemplo de menus de acuerdo a la actividad y aporte energético

Aporte

energético
keal

Desayuno

12 tazas de leche

Almuerzo

1 taza de arroz
4 onzas de pollo

1 taza de frijoles

Meriendas

 taza de ceredl ala plancha 1 huevo con
. 1banano 1 taza de espinaca
Actividad ligera |- Sandwich (2 rebanadas uegeieles (Eeps) i eeliseielte.d Banano
2300 keal de ban blanco, 1 rodaia chayote, ayote, pan Calleta estilo
el de 2ueso : rooiojo deJ zanahoria) + 12 onzas de soda
jamon) + 1 cucharada de ] cu;horodo Iqueso de bi
mantequilla aceite /s taza de pico
8 onzas jugo de de gallo
naranja natural
1 taza de arroz con frijoles
?ﬁﬁel?/;rgglrfiyﬁgles 1tazade arroz | Burrito de pollo
(tornate cebol?o "> taza de carne 1 tortilla de harina
chil ’romc; Ichile vér de desmenuzada o 1/3 de taza
Actividad segun su nombre desmechada de polo
moderada conocido on la regién) 1taza de desmenuzado Yogurt de frutas 1
2562 keal v, oldtano cocido ensalada de 2 cucharadas de | taza
562 kea ,/2 ‘lroc:zo de pico de tfomate, pepino, queso rallado
gdollo ( ’romcﬁre cebolla zanahoria Y+ taza de sofrito
chilftoma/chile verde, relleet <= lomeis
culantro o cilantro)
POSTG, | taza de arroz
© l/tazade ' taza de pollo
2 pancakes medianos +1 peie) dzesmenuzgdo 2 rebanadas de
Actividad cucharada de miel 1 taza de carne I taza de an blanco + 2
intensa 1 huevo revuelto con 1 molida chavote Euchoro das de
2675 keal rebanada de jomon 1 faza ensalada yore.
zanahoria + 1 mermelada
1 taza de leche de lechuga,
: onza de queso
tomate, pepino.,
L rallado
zanahoria

-—
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Pautas generales:

Comer almenos 3 horas antes de una prueba
para permitir una digestion adecuada
y minimizar la incidencia de molestias
gastrointestinales  durante el  ejercicio.
Las comidas deben incluir carbohidratos,
proteinas y grasas. Se debe limitar la fibra.
Se deben evitar las comidas ricas en grasas
antes del ejercicio, ya que pueden retrasar
el vaciado gastrico, hacer que los atletas
se sientan lentos y, por lo tanto, afectar
negativamente el rendimiento(American
College of Sport Medicine et al., 2000).

D. Ayudas ergogénicas

La nutricion deportiva busca mejorar el
rendimiento, la recuperacion y la salud del
atleta. Si bien algunos suplementos pueden
ser utiles en situaciones especificas, su uso en
adolescentes debe evaluarse cuidadosamente
por profesionales de la salud calificados
(Desbrow, 2021d; I0C & IFSM, 2000).

Para entrenamientos o pruebas matutinas,
tomar un refrigerio o una comida liquida
entre 1y 2 horas antes del ejercicio, seguido
de un desayuno completo después, ayudard
a asegurar la energia suficiente para
maximizar el rendimiento.

Se recomienda consumir refrigerios o
comidas liquidas antes de un evento entre 1y
2 horas antes para facilitar la digestion antes
de comenzar el ejercicio. Los refrigerios
pueden incluir fruta fresca, frutos secos, una
taza de cereal con leche, jugo 100 % natural
o batidos de frutas.

Estas estrategias o sustancias que potencian el
rendimiento se llaman ayudas ergogeénicas y se
clasifican como se muestra en el Cuadro 18.

Cuadro 18
Clasificacién de las ayudas ergogénicas

Dietéticas

Clasificacién Descripcion

Nutricionales: carbohidratos, proteinas, creatina,
cafeina, etc. (Capra et al., 2024).

No dietéticas

Farmacoldgicas: anabolizantes, estimulantes,
farmacos(Fundacion para el Estudio, 2010).

Fisicas o mecdnicas: tenis adaptados, bicicletas
aerodindmicas o trajes hidrodindmicos para nadar.
Fisiologicas: masajes, entrenamiento en altura,
sauna, y otras formas de fisioterapia.

(Desbrow, 2021d)

IFSM, 2000).

Para su uso debemos considerar estos principios clave:
Priorizar la alimentacion frente al uso de suplementos (True Sport & USADA, 2024)
La suplementacion no sustituye una dieta equilibrada (WADA, 2024b)
No todos los atletas los necesitan y su eficacia en jévenes no esta completamente establecida

Promover una cultura de juego limpio y educacion sobre el dopaje desde edades tempranas (I0OC &

-—nn

® == #FondoCoreaSICA




Aunque la mayoria de los jovenes deportistas
pueden satisfacer sus necesidades a través de
una alimentacion equilibrada, en algunos casos
puede ser necesario recurrir a suplementos
especificos.

A continuacion, en el Cuadro 19 se presentan
algunos productos que son los mas utilizados
en el dmbito deportivo, sus caracteristicas

7. Planificacién nutricional

principales y los confextos en los que podrian
ser considerados, siempre bajo la evaluacion y
supervision de un profesional de la salud.

La consideracion principal es no sustituir comidas
completas por suplementos y valorar siempre si
el nutriente puede obtenerse con los alimentos
(Mazzulla et al., 2018c; Witard et al., 2019b).

Cuadro 19

Productos utilizados como ayudas ergogénicas

Productos

Férmulas deportivas ricas en
carbohidratos

Ejemplos

Bebidas deportivas, geles,
barritas energéticas

Utilidad

Energia y recuperacion rdpida

Alimentos funcionales

Yogur o cereales fortificados

Apoyo en deficiencias
especificas

Nutrientes individuales

Vitamina D, hierro, probidticos

Correccion de deficiencias
nutricionales

Multivitaminicos

Combinaciones de vitaminas y
minerales

Apoyo general, bajo
recomendacion

En el Cuadro 20 se encuentran los principales detractores del rendimiento y estrategias para su
abordaje sin recurrir a ayudas ergogénicas.

Cuadro 20

Detractores del rendimiento y soluciones nutricionales sugeridas

Detractores del

Posibles causas nutricionales

rendimiento

Soluciones nutricionales sugeridas

o durante la actividad
Bajo nivel de hierro
Callorias insuficientes

Fatiga

Sin combustible/liquido antes

Alimentos y liquidos 30-60 minutos antes y
regularmente durante la practica deportiva
Calorias adecuadas para el crecimiento y el
deporte

Calambres musculares
y/o potasio

Ingesta inadecuada liquidos;
ingesta inadecuada de sodio

Ingesta inadecuada de liquidos, sodio y/o
potasio para personas que sudan en exceso

Inhabilidad para Calorias inadecuadas

ganar masa ,
entrenar, solo después

Nada de proteina antes de

Comer porciones mds grandes y con mds
frecuencia durante el dia

Proteinas y carbohidratos anfes y después de
los entfrenamientos

Saltarse comidas

Consumir demasiadas
Inhabilidad para calorias de las bebidas
perder peso

después del gjercicio

Comer mds de lo necesario

Comer a intervalos regulares

Concentrarse en alimentos bajos en grasa;
incluya grasas saludables, proteinas y
carbohidratos en cada comida

Limite las calorias de las bebidas

Las necesidades de energia después del
ejercicio se basan mds en un refrigerio que en
una comida

Fuente: Nutricion Deportiva para Adolescentes (Purcell, 2013)
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1. Antes de considerar cualquier suplemento:

Evaluar si existe una deficiencia nutricional o clinica.

Intentar corregirla con una alimentacion adecuada.

Si no es posible, valorar el suplemento con base cientifica y seguridad (Mazzulla et al., 2018b;
True Sport & USADA, 2024)

2. Riesgos asociados a su uso

El uso de suplementos sin la debida supervision es un riesgo para la salud y el rendimiento deportivo.
Sus posibles riesgos son:

Contaminacién con sustancias no declaradas o prohibidas (True Sport & USADA, 2024)
Ingredientes falsamente etiquetados o en dosis no seguras (WADA, 2024b)

Problemas de salud o dopaje positivo por productos contaminados (IOC & IFSM, 2000)
Riesgos de toxicidad, deficiencias secundarias o desequilibrios nutricionales.

¢SABIAS QUE...?

Solo usar suplementos si hay indicacion clinica o
deportiva clara, con supervision profesional (Capra et
al, 2024).

Como se expone en los capitulos anteriores sobre requerimientos energéticos, macronutrientes,
hidrataciéon y planificacion alimentaria, una nutricion equilibrada, adaptada al estado
nutricional, tipo de entrenamiento y etapa del crecimiento, suele ser suficiente para cubrir las
necesidades de los atletas jévenes.

En este contexto, el uso de suplementos debe considerarse solo cuando existe una
indicacion clinica o deportiva clara, y no como sustituto de una alimentacion adecuada. Su
implementacion sin evaluacion profesional puede conllevar riesgos importantes como la
contaminaciéon con sustancias no declaradas, desequilibrios nutricionales y consecuencias
sobre la salud o el rendimiento. Esta seccién resume de manera prdctica los principales riesgos
y recomendaciones para un uso responsable y seguro, en coherencia con los lineamientos
nutricionales ya desarrollados en el protocolo.
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7. Planificacion nutricional

3.  Guia para la toma de decisiones en la planificacion alimentaria con
base a crecimiento, estado nutricional, intensidad del entreno.

Esta guia permite al profesional de nutricion
tomar decisiones informadas para personalizar
el sistema del plato, considerando tres variables
clave:

EPVC (Edad Pico de Velocidad de
Crecimiento)

Estado nutricional (peso adecuado, bajo
peso o sobrepeso)

Tipo e intensidad del entrenamiento (liviano,
moderado o intenso)

Con base en esta combinacion, se sugiere el
tipo de plato mds adecuado: liviano, moderado
o intenso. Esta clasificacion ayuda a adaptar
lo densidad energética y la proporcion de
macronutrientes a las necesidades reales del
deportista, evitando deficiencias o excesos.

Esta guia debe utilizarse junto con los lineamientos detallados en los capitulos
de energia, macronutrientes, planificaciéon de comidas y sistema del plato.

De considerar necesario individualizar el tratamiento para un adolescente atleta
puede utilizar el procedimiento indicado en este protocolo

La guia se representa a traves del cuadro 21.

Cuadro 21
Guia para la toma de decisiones en la planificacion alimentaria

Estado nutricional

Intensidad del

Plato sugerido

entreno
En EPVC Bajo peso / delgadez Liviano Intenso
En EPVC Peso adecuado Moderado Intenso
En EPVC Peso adecuado Intenso Intenso
En EPVC Sobrepeso / obesidad Liviano Moderado
Post EPVC o .
antes del EPVC Peso adecuado Liviano Moderado
Post EPVC o
antes del EPVC Peso adecuado Intenso Intenso
Cualquier fase Sobrepeso u obesidad Intenso Liviano o moderado

Fuente: Elaboracion propia
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4.

Momentos clave para reevaluar el tipo de plato

Cambio en el nivel de entrenamiento: si el
adolescente pasa de un entrenamiento
moderado a intenso (por ejemplo, de 3 a 6
veces por semana), puede requerir ajustar
de un plato moderado a uno intenso.
Cambio en el estado nutricional o peso: si
hay pérdida o ganancia significativa de
peso, o cambio en la clasificacion nutricional
(por ejemplo, de bajo peso a normopeso), el
tipo de plato debe adaptarse.

Cambio en etapa del EPVC: un cambio
de etapa (por ejemplo, de -1 a 0) puede
aumentar las demandas energéticas por

| SN .

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

Se recomienda reevaluar cada 4 a 6 semanas o segun evolucion
clinica y deportiva, documentando cambios y adaptando el plato
sugerido (liviano, moderado o intenso)

el crecimiento acelerado y requerir mas
energia.

Cambios fisiolégicos o clinicos: en situaciones
como inicio de menstruacion, lesiones,
recuperacion de enfermedad, o aumento
de masa muscular, conviene  revisar
necesidades.

Percepcion del rendimiento, recuperacion y
apetito: si el joven reporta fatiga, dificultad
para recuperarse, o hambre constante,
puede ser indicio de que el plato actual no
estd cubriendo sus requerimientos.
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Educacion y promociénde hdbitos
saludables

A. Mitos y creencias

En lao prdctica nutricional con adolescentes
deportistas, es frecuente enfrentarse a
creencias erroneas que pueden comprometer
el crecimiento, la recuperacion y el rendimiento
fisico. Muchos de estos mitos provienen de
redes sociales, compafieros o entrenadores
sin formacion especializada, y pueden llevar
a conductas alimentarios inadecuadas o
riesgosas.

Por esta razon, es fundamental que los
nutricionistas identifiquen y aborden estos
conceptos equivocados de formaclaray basada
en evidencia. A confinuaciéon, se presentan
algunos de los mitos mds comunes relacionados
con la nutricion deportiva en adolescentes,
acompafiados de su respectiva aclaracion
cientifica. Los mitos y realidades se describen
en el Cuadro 22.

Cuadro 22
Mitos y creencias de la practica nutricional con adolescentes deportistas

Mito Realidad

La mayoria de los adolescentes obtienen suficiente proteina con una
dieta equilibrada. Suplementos como batidos de proteina pueden
ser innecesarios e incluso contraproducentes durante los periodos
de crecimiento y desarrollo. El exceso de proteina no mejora el
rendimiento y puede sobrecargar los rifiones.

La hidratacion es clave, pero el exceso de agua puede causar
hiponatremia (desequilibrio de sodio en sangre), especialmente en
deportes de resistencia.

Los adolescentes
deportistas necesitan
suplementos de proteina
para crecer

Cuanta mads agua tomes,
mejor

Saltarse comidas puede llevar a una mala recuperacion muscular,
fatiga y menor rendimiento. Los adolescentes deportistas necesitan
una ingesta energética constante para sostener el crecimiento y la
actividad fisica.

Saltarse comidas ayuda a
mantenerse en forma
(me ayuda a bajar de peso)

Muchas confienen altas dosis de cafeina y azucar, lo que puede
provocar taquicardia, ansiedad y deshidratacion. No deben
confundirse con bebidas deportivas, que estan formuladas para
reponer liquidos y electrolitos.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia en el ejercicio.
Eliminarlos puede reducir el rendimiento fisico y mental.

La recuperacién ideal incluye proteina + carbohidratos. La proteina
ayuda a reparar los musculos, y los carbohidratos reponen el
glucogeno. Por ejemplo, un yogur con fruta o un sandwich de pollo
son buenas opciones.

El apetito no siempre refleja las necesidades energéticas de

un adolescente deportista. A veces, el gjercicio infenso reduce
temporalmente el apetito, pero aun asi el cuerpo necesita nutrientes
para recuperarse.

Las bebidas energéticas
mejoran el
rendimiento deportivo

El carbohidrato engorda,
mejor evitarlo

Después del ejercicio
solo necesitas proteina

Comer solo cuando se
tiene hambre es suficiente

— I = -
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B. Rol de la familia y el entorno escolar

La familia es el primer soporte para la
adquisicion de habitos saludables, ya que influye
directamente en la disponibilidad de alimentos,
en la organizacion de los tiempos de comida
y en la percepcion de la alimentacion como
parte del rendimiento deportivo. Por su parte,
el enforno escolar (entrenadores, docentes y
el personal de los servicios de alimentacion)

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE...

Se Para lograr mejores resultados se debe tener un trabajo
articulado entre el nutricionista, la familia y la escuela es esencial
para fomentar un entorno que apoye el crecimiento, el desarrollo y
el desempefio deportivo del adolescente.

deben colaborar en la promocion de
practicas alimentarias adecuadas, facilitando
horarios compatibles con los requerimientos
nutricionales, ofreciendo opciones saludables
en los espacios de alimentacion y reforzando
mensajes educativos coherentes con las

recomendaciones profesionales.

C. Fomento del juego limpio, descanso, recreacion y salud

mental

El juego limpio engloba valores fundamentales
que forman parte tanto del deporte como de
la vida cofidiana, como la competicion leal,
el respeto, la amistad, el espiritu de equipo, la
igualdad y la integridad. El concepto de juego
limpio va mas alld del mero cumplimiento de
las reglas escritas; también implica respetar
las reglas implicitas y demostrar un respeto
incondicionalporlosadversarios, loscompafieros,
los arbitros y los aficionados(Nations, 2025).

Para las Naciones Unidas promover el juego
limpio sirve como una plataforma  para
lograr una mayor participacion en el deporte,
confribuye a la consecucion de los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS) 3, 4, 5,10, y 16.

Para el CODICADER el juego limpio representa
la practica deportiva en que todos los paises
respeten los estatutos del juego y valores que
definen al deporte. Como parte del juramento
de los juegos escolares, en la ficha descripcion
individual de los participantes en los juegos
deportivosestudiantilescentroamericano, firman
la siguiente declaracion: Declaro por mi honor
que respetaré los estatutos del CODICADER, el
reglamento general de los juegos deportivos
estudiantiles centroamericano, las bases de
competencia y demds disposiciones de mi
deporte, comprometiéndome a competir bajo
los principios del juego limpio, poniendo en
ello, todo mi empefo y recurso técnico como
atleta (CODICADER, 2014b).
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Alimentacion en los centros
de distribucion de alimentos en el
marco de los Juegos deportivos

estudiantiles CODICADER

La alimentacién que se proporcionara a las
diferentes delegaciones, se redlizard a partir
del almuerzo un dia anfes del inicio de las
competencias hasta el desayuno del dia
posterior a la finalizacion de las competencias
en cada disciplina deportiva. Para brindar
una alimentacion que cumpla con todos los
requisitos necesarios el Comité Organizador,
debe contfar con una comision de alimentacion,
lo cual serd la encargada de verificar la
atencion y el cumplimiento de los pardmetros
alimenticios, planificacion de los diferentes
menus, asesoramiento nutricional, evaluaciones
y verificacion de la limpieza e inocuidad de los
alimentos(CODICADER, 2014b).

El servicio de alimentacion serd brindado a:
atletas, jueces, entrenadores, chaperones,
comisiéon técnica, jefes y oficiales de mision,
titulares e invitados especiales. Todos estaran
debidamente acreditados y serd controlada
por medio de las disposiciones que el Comite
Organizador  designe, los mismos serdn
intransferibles, y se les dard a conocer a los
Jefes de Mision.

La modalidad a utilizar para la distribucion de
alimentos serd buffet servido y la cantidad
de islas o linea de distribucion a ubicar
dependerd de la capacidad de los comedores,
tomando en cuenta que se debe fener 1
isla o linea de distribucion por cada 200
personas(CODICADER, 2014a).

El servicio de alimentacion puede realizarse en
dos dreas:

Villa deportiva
Centros de competencia

En algunos casos, donde el pais no cuente
con un centro de distribucion de alimentos, se
brindaran las recomendaciones para la compra
de alimentos saludables por parte del comite,
garantizando que su cumplan con los objetivos
de brindar una alimentacion  saludable,
balanceada e inocua.

Si alguna delegacion y/o pais necesita el
servicio de comidas para llevar y/o empacadas,
deberan solicitarla a través del jefe de mision
o algun infegrante de la oficialia de mision,
como minimo con 24 horas de anticipacion. La
alimentacion se les brindard a las delegaciones,
segun el cronograma general del evento y por
deporte.

Se debe contar con agua potable adicional a la
que incluye la alimentacion, en la villa deportiva
y el drea de competencia. La hidratacion en el
drea de competencia debe ser agua potable y
bebida electrolitica, estase brindard unicamente
para los atletas y la misma debe de estar desde
el inicio hasta el final de la competencia.
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A. Seleccién grupos de alimentos que deberian estar disponibles
en el centro de distribucion de alimentos (carbohidratos, proteinas
y grasas)

Los proveedores de alimentos para adolescentes
deportistas en cada Villa Olimpica o Centro de
Distribucién de Alimentos se enfrentan al reto de
satisfacer las diversas necesidades nutricionales
de los deportistas, considerando factores como
los necesidades dieféticas especiales, las
preferencias culturales, la seguridad alimentaria,
la sostenibilidad, la planificacion y la gestion
de costos. Esto requiere una planificacion,
coordinacion y flexibilidad minuciosas para
garantizar que los deportistas tengan acceso

a comidas adecuadas y nutritivas durante los
juegos escolares.

La alimentacion que se brinde en el tiempo de
competencia debe ser elaborada el mismo dia,
y debe cumplir con la inclusion de fuentes de
carbohidratos, proteinas y grasas; y estén dentro
de los rangos de requerimientos energéticos
de los deportistas. Se comparten ejemplos de
menus segun requerimientos caldricos en el
cuadro 23. Tambien ver el Anexo F.

Cuadro 23
Ejemplos de menus segun requerimientos caléricos

Requerimientos

e Desayuno
caléricos

Merienda/ Refaccion

Almuerzo y Cena

| taza de leche o /2
taza de yogurt

| taza de cereal de
desayuno o avena
| taza de frutas o | fruta | -
de temporada

Actividad ligera 1 huevo

5-6 onzas de carne

| taza de arroz

1 tortilla, /2 platano o .
papa cocida

1 taza de vegetales 1 fruta de temporada

ALYl 1 onza de queso 1 taza de frutas de
1 rebanada de jomdn temporada
1 pan, tortilla, platano 1jugo de frutas de 8
o panqueques/wafles onzas
mediano
/2 taza de frijoles
1 taza de leche 0 /2
taza de yogurt
1 taza de cereal de
5-6 onzas de carne
desayuno o avena :
- 1. taza de arroz
1 taza de frutas o 1 fruta . .
- 2tortillas, 1 platano o 1
- de temporada .
Actividad papa cocida 1 paquete de galleta
2 huevos . .
moderada | onza de queso 1 taza de vegetales estilo soda o maria
2562 kcal 9 1 taza de frutas de 1 fruta de temporada

1 rebanada de jamdn
2 rebanadas pan,
tortilla, platano o
pangueques/wafle
mediano

1 taza de frijoles

temporada
1jugo de frutas de 12
onzas

— O - Ty
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9. Alimentacion en los centros de distribucion de alimentos en el
marco de los juegos deportivos estudiantiles codicader

Requerimientos

e Desayuno
caldricos

Almuerzo y Cena Merienda/ Refaccion

2 tazas deleche ol
taza de yogurt

| taza de cereal de
desayuno o avena )
1tazade frutas o1 fruta |
de temporada

2 huevos

2 onza de queso

2 rebanadas de jamoén
2 rebanadas pan,
tortilla, pladtano o
pangueques/wafle
mediano

1 taza de frijoles

Actividad intensa
2675 kcal

5-6 onzas de carne

2 tazas de arroz

2 torfillas, 1 platano o 1
papa cocida

172 taza de vegetales
1 taza de frutas de
temporada

1 jugo de frutas de 10-
12 onzas

Sandwich de jomon/
pollo y queso
1 fruta de temporada

B. Recomendaciones para los adolescentes deportistas en
cuanto a la seleccion de los grupos de alimentos (estilo buffet)

Es importante para evitar problemas a la
hora de seleccidon de alimentos en el buffet de
alimentos, se comparten recomendaciones a
considerar:

Centrarse en lo que se necesita comer,
en vez de en lo que estan comiendo otros
deportistas. En las primeras visitas al
comedor, observe los alimentos que se
ofrecen y donde estdn ubicados. Pensar
que hay mucho fiempo para ir probando
diferentes opciones del menu, en vez de
intentar probarlos todo de una vez. Esto
reduce el riesgo de comer en exceso y
presentar problemas gastrointestinales.

Si anteriormente no ha probado algunos
de los alimentos que se ofrecen en el bufet,

intente buscar opciones similares a las de su
consumo habitual y de ser posible abstener
a ciertas combinaciones con el fin de evitar
molestias gastrointestinales.

Si se estd tentado a comer en exceso,
es fundamental encontrar maneras de
manfenerse  ocupado y  entfretenido,
seleccione 1 opcién de fruta o carbohidrato
como pan o panqueques, especialmente
durante la reduccion de actividad anfes de
la competencia, cuando los requerimientos
energeticos son menores, o cuando se estd
nervioso y mas vulnerable a la tfentacion.

Concederse algun postre o algun alimento
especial, sobre todo después de que se
haya terminado una prueba o competencia.

C. Previniendo las alergias/intolerancias alimentarias

Unaalergiaalimentariaesunareacciondelsistema
inmunitario que se presenta poco después de
haber ingerido un determinado alimento. Incluso
una pequefia cantidad del alimento que causa
la alergia puede desencadenar sinfomas, como
urticaria, inflamacion de las vias respiratorias
y problemas digestivos. La alergia alimentaria

-—

puede fdaciimente confundirse con una reaccion
mucho mds comun denominada intolerancia
alimentaria. La intolerancia alimentaria es una
afeccion de menor gravedad en la que no
participa el sistema inmunitario(MAYO CLINIC,
2010).
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En la organizacion de los juegos escolares, en los
30 dias previos a la inauguracion de los juegos,
se deberd enviar la ficha técnica y médica
individual completada con los datos solicitados,
firmada y sellada por las autoridades deportivas
y escolares correspondientes, con lo cual se
avala su participacion y en la cual se deberd
mencionar si el adolescente deportista presenta
alguna alergia o infolerancia alimentaria para
ser considerados en la planificacion de los
menus.

La Comision de Alimentacion debe entregar
los menus por lo menos 10 dias habiles antes
de iniciar el evento a la Secretaria Técnica
para que este lo traslade a los Jefes de Mision
de los diferentes paises, para su conocimiento.

D.

Si alguna delegacion desea comida especial
(limitacion por algun tipo de problema con la
comida), debe ser notificada en la reunion de
jefes de mision, para que la comision de nutricion
lo fome en cuenta.

La planificacién con anticipacion de los menus
es para que sean consideradas durante la
preparacion de alimentos para prevenir
la contaminacion cruzada ol momento de
preparar, servir y distribuir los alimentos a los
participantes. En el caso del servicio estilo buffet
se recomienda etiquetar los alimentos servidos
como "Contiene alergenos alimentarios para.." o
bien considerar la entrega de manera personal
a los adolescentes con alergias o intolerancias
alimentarias.

Normas de higiene e inocuidad en la preparacion, transporte

y entrega de los alimentos en los centros de competencia.

Los proveedores de dalimentos deberdan ser
cuidadosos con el mantfenimiento de altos
estandares de seguridad e higiene alimentaria.
La manipulacion, el almacenamiento y la
preparacion adecuados de los alimentos
son esenciales para prevenir enfermedades
transmitidas por alimentos y garantizar su
bienestar.

Al momento de preparar los dlimentos se
recomienda que el personall:

Se lave las manos correctamente.

Utilice redecilla para el cabello, delantal,
calzado adecuado y opcional; un cubre
boca.

Garantizar que la superficie donde manipula
los alimentos se encuentre desinfectada y
limpia.

La preparacion de alimentos varias horas
antes de su consumo, pueden favorecer el
crecimiento de bacterias; es por tal motivo
que se recomienda a las personas a cargo
de la distribucion de alimentos en los centros
de competencia que se rijan por normas

-—nn

en cuanto a la preparacién y temperatura
ambiente en la cual los deportistas
consumirdn los alimentos, velando asi
que mantengan su valor nutricional,
caracteristicas organolépticas ((sabor, olor,
textura, color)y sean de agrado para el
deportista.

Es vital que todos los alimentos que se
preparen se cocinen a femperatura
adecuada que garantice la inocuidad de los
alimentos que se ofrecen o fransportan.
Para evitar la confaminacion cruzada,
la comision técnica serd responsable de
garantizar alimentos seguros en los juegos
escolares centroamericano, supervisando
el drea en la cual se preparan, distribuyen
o empaqguetan los alimentos, con el fin de
velar/garantizar que sean aptos para el
consumo sobre todo para evitar reacciones
alérgicas o intolerancias alimentarias en los
deportistas con diagnostico médico de las
MisMas.

Ver anexo E: 5 claves de la Inocuidad de los
alimentos (OMS, 2007)
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9. Alimentacion en los centros de distribuciéon de alimentos en el
marco de los juegos deportivos estudiantiles codicader

E. Recomendaciones bdsicas para el transporte de alimentos
en los centros de competencia:

Transportar alimentos de forma segura a los centros de competencia es clave para mantener su
calidad, seguridad e impacto nutricional, especialmente para adolescentes deportistas.

Se sugiere el uso de contenedores térmicos como coolers, bolsas térmicas o hieleras con
acumuladores de frio.

Mantener los alimentos perecederos (como yogur, carnes, huevos cocidos, frutas cortadas) por
debajo de 5 °C.

Si no hay refrigeracion por mas de 2 horas, evita llevar alimentos perecederos.

De preferencia utilizar empaques de alimentos libres de BPA y para alimentos secos se
recomienda los empaques de papel o carton.

Evitar alimentos de alto riesgo si no hay refrigeracion adecuada como la mayonesa, salsas
cremosas, huevos crudos o carnes sin cocinar no son recomendables si estardn mucho tiempo
fuera de refrigeracion.

Prepara snacks estables si no hay refrigeracion como frutas frescas (banano, mandarina)

mm ] = ® == #FondoCoreaSICA







L

Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER

Referencias

5 Tipos de futbol: (cudles son y en qué
se diferencian? - Lausin y Vicente. (n.d.).
Retrieved May 6, 2025, from https://www.
lausinyvicente.com/blog/deporte/futbol-
deporte/5-tipos-de-futbol

Ainsworth, B. E., Herrmann, S. D., Jacobs, D.
R. Whitt-Glover, M. C., & Tudor-Locke, C.
(2024). A brief history of the Compendium
of Physical Activities. Journal of Sport
and Health Science, 13(1), 3-5. https://doi.
org/10.1016/}.jshs.2023.10.001

Albaladejo-Saura, M., Vaquero-Cristobal,
R. & Esparza-Ros, F. (2022). Methods
for  estimating  biological  maturation
in developing and growing athletes: A
literature review. Cultura, Ciencia y Deporte,
17(53), 55-75. https://doi.org/10.12800/CCD.
V17153.1925

Alvarez, C., & Armenta, F. (2006). Aspectos
Bdsicos de los Deportes Individuales
Convencionales.

American College of Sport Medicine,
American Dietetic Association, & Dietitians
of Canada. (2000). Nutrition and Athletic
Performance. http://journals.lww.com/
acsm-mssebyBhDMfSePHKavizEoumItQfN4
a+kJLhEZgbsIHo4XMiOhCyw

Baloncesto | FIBA Basketball. (n.d.). Retrieved
May 6, 2025, from https://about fiba.
basketball/es/our-sport/basketball

Beéisbol Softbol:  historia olimpica, reglas,
novedades y proximos eventos de los
deportes olimpicos. (n.d.). Retrieved May 6,
2025, from https://www.olympics.com/es/
deportes/beisbol-softbol/

Boxeo: historia olimpica, reglas, novedades y
proximos eventos de los deportes olimpicos.
(n.d.). Retrieved May 26, 2025, from https://
www.olympics.com/es/deportes/boxeo/

9.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Burke, L. M., Van Loon, L. J. C., & Hawley, J.
A. (2017). Postexercise muscle glycogen
resynthesis in humans. Journal of Applied
Physiology, 122(5), 1055-1067. https://doi.
org/10.1152/JAPPLPHYSIOL.00860.2016,

Bufte, N. F, Watson, K. B., Ridley, K., Zakeri,
l. F. McMurray, R. G., Pfeiffer, K. A, Crouter,
S. E. Herrmann, S. D, Bassett, D. R., Long.
A., Berhane, Z, Trost, S. G., Ainsworth, B. E.,
Berrigan, D., & Fulton, J. E. (2018). A youth
compendium of physical activities: Activity
codes and metabolic intensities. Medicine
and Science in Sports and Exercise,
50(2), 246-256. https://doi.org/10.1249/
MSS.0000000000001430,

Camps, A. R, Maria, J, Llodra, R, & Galera
Martinez, R. (2023). Valoracion del estado
nutricional. 1-11. www.aeped.es/protocolos/

Capra, M. E., Stanyevic, B. Giudice, A,
Monopoli, D., Decarolis, N. M., Esposito, S., &
Biasucci, G. (2024). Nutrition for Children and
Adolescents Who Practice Sport: A Narrative
Review. In Nutrients (Vol. 16, lIssue 16).
Multidisciplinary Digital Publishing Institute
(MDPI). https://doi.org/10.3390/nul6162803

Chaput, J. P, Willumsen, J, Bull, F, Chou,
R. Ekelund, U, Firth, J, Jago, R. Ortega, F.
B. & Katzmarzyk, P. T. (2020). 2020 WHO
guidelines on physical activity and sedentary
behaviour for children and adolescents aged
5-17 years: summary of the evidence. In
International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity (Vol. 17, Issue 1). BioMed
Central Ltd. https://doi.org/10.1186/s12966-
020-01037-z

CODICADER. (20140). Lineamientos para la
Alimentacion.

CODICADER. (2014b). Reglamentos y bases
de competencia CODICADER nivel primaria,
secundaria y discapacidad.

® == #FondoCoreaSICA




16.

17.

20.

21,

22.

23

24,

Comite Olimpico Internacional. (2012, April).
Nutricion para Deportistas. 7.

Corona-Meléndez, J. C., Torres-Made, L. M.,
Bariuelos-Contreras, E. J, Flores-Monfes,
J. R, & Medinao-Ruiz, E. (2022). Abdominal
circumference and waist-height ratio as
obesity criteria in metabolic syndrome.
Medicina Interna de Mexico, 38(2), 235-247.
https://doi.org/10.24245/mim.v38i2.4828

Curilem Gatica, C., Almagia Flores, A,
Rodriguez Rodriguez, F., Yuing Farias, T., Berral
de la Rosa, F., Martinez Salazar, C., Jorquera
Aguilera, C., Bahamondes Avila, C., Solis Urra,
P. Cristi Montero, C., Bruneau Chavez, J., Pinto
Aguilante, J, & Niedmann Brunet, L. (2016).
Assessment body composition in children
and teens: guidelines and recommendations.
In Nutricion Hospitalaria (Vol. 33, Issue 3, pp.
734-738). ARAN Ediciones S.A. https://doi.
0rg/10.20960/NH.285

De Valladolid, D. (2018). JUEGOS ESCOLARES
PATINAJE de VELOCIDAD.

Desbrow, B. (202la). Nutricion y desarrollo
del atleta joven. In Sports Science Exchange
(Vol. 29, Issue 216).

Desbrow, B. (202Ic). Youth Athlete
Development and Nutrition. Sports Medlicine
(Auckland, N.z.), 51(Suppl 1), 3. https://doi.
org/10.1007/S40279-021-01534-6

Desbrow, B, McCormack, J. Burke, L. M., Cox,
G.R. Fallon, K., Hislop, M., Logan, R., Marino, N.,
Sawyer, S. M., Shaw, G., Star, A, Vidgen, H., &
Leveritt, M. (2014). Sports Dietitians Australia
Position Statement: Sports Nutrition for the
Adolescent Athlete. International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
24(5), 570-584.  https://doi.org/10.1123/
IJSNEM.2014-003I

Dia Mundial del Ajedrez | Naciones Unidas.
(nd.). Retrieved May 5, 2025, from https://
www.un.org/es/observances/world-chess-
day

Esparza, F., Vaquero, R, & Marfell, M. (2019).
Protocolo Internacional para la Valoracion
Antropomeétrica (Perfil Restringido).

25.

26.

27.

28.

29.

30.

3l.

32.

33.

34.

10. Referencias

Estilos de natacion: técnicas y beneficios |
Ciencias Deportivas. (n.d.). Retrieved May 7,
2025, from https://cienciasdeportivas.com/
estilos-de-natacion/

Fundacion para el Estudio, P. y A. a las D.
(2010). Guia informativa sobre esteroides
anabolizantes (Conselleria De Sanitat, Ed.).

Gomez, R., Hespanhol, J., Portella, D., Vargas,
R. De Arruda, M., & Cossio, M. (2012).
Prediccion de la maduracién somdatica
a partir de variables antropomeétricas-
validacion 'y propuesta de ecuaciones
para escolares de Brasil. Nutricion Clinica y
Dietética Hospitalaria, 7-17.

Gomez, Z., & Romero, E. (2013). Estado de
nutricion y perfil de lipidos en adolescentes
de una escuela rural.

Hannon,M.P. Close,G.L..&Morton, J.P.(2020aq).
Energy and Macronutrient Considerations for
Young Athletes. Strength and Condlitioning
Journal, 42(6), 109-119. https://doi.org/10.1519/
SSC.0000000000000570

Historia, Reglas y Campos de Juego -
FNTMG. (nd)). Retrieved May 7, 2025, from
https://fntmg.com.gt/historia-reglas-y-
campos-de-juego/

Hoch, A. Z., Goossen, K., & Kretschmer, T.
(2008). Nutritional Requirements of the Child
and Teenage Athlete. Physical Medicine
and Rehabilitation Clinics of North America,
19(2), 373-398.  https://doi.org/10.1016/j.
pmr.2007.12.001

INCAP, & OPS. (2012). Tabla de composicion
de alimentos de Centroameérica. http://
www.incap.int

Instituto de Nutricion de Centro America
y Panamd. (2012). Recomendaciones
Dietéticas Diarias del INCAP. www.incap.int

IOC, & IFSM. (2000). Nutrition in Sport. In
MaughanR (Ed.), The Encyclopedia of Sports
Medicine and 10C Medical Commission
Publication: Vol Il (pp. 1-698).

m—— — Ua ©® = #FondoCoreaSICA




35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Judo: historia olimpica, reglas, novedades y
proximos eventos de los deportes olimpicos.
(nd.). Retrieved May 6, 2025, from https://
www.olympics.com/es/deportes/judo/

Karate: historia olimpica, reglas, novedades y
proximos eventos de los deportes olimpicos.
(nd.). Retrieved May 6, 2025, from https://
www.olympics.com/es/deportes/karate/

Kerksick, C. M., Arent, S., Schoenfeld, B. J.,
Stout, J.R., Campbell, B., Wilborn, C. D., Taylor,
L., Kalman, D., Smith-Ryan, A.E. Kreider, R. B.,
Willoughby, D., Arciero, P. J., VanDusseldorp, T.
A, Ormsbee, M. J., Wildman, R., Greenwood,
M., Ziegenfuss, T.N., Aragon, A. A, & Antonio,
J. (2017). Infernational society of sports
nutfrition position stand: Nutfrient timing. In
Journal of the International Society of Sports
Nutrition (Vol. 14, Issue 1). BoMed Central Ltd.
https://doi.org/10.1186/s12970-017-0189-4

Kids Athletics | World Athletics. (n.d.). Retrieved
May 5, 2025, from https://worldathletics.
org/kids-athletics

Llorente-Cantarero, F. J,  Palomino-
Fernandez, L., & Gil-Campos, M. (2018).
Nutrition for the young athlete. Journal of
Child Science, 8(1), €90-e98. https://doi.
0org/10.1055/S-0038-1669382/ID/JR1800024-
47/BIB

Lucha: historia olimpica, reglas, novedades y
proximos eventos de los deportes olimpicos.
(n.d)). Retrieved May 26, 2025, from https://
www.olympics.com/es/deportes/lucha/

Mahan, L. K, & Raymond, J. L. (2017q).
Dietoterapia  Krause (Elservier Espafia,
Trans.; 14th ed.).

Martinez, J. Villarino, A., Garcia, M., Lépez, N.,
& Marroddn, M. D. (2016). El indice cintura-
talla es un eficaz indicador antropomeétrico
de la hipertension en escolares. Nutricion
Hospitalaria, 33(2), 1-2.

Maughan, R. J. (nd). VOLUME VIl OF THE
ENCYCLOPAEDIA OF SPORTS MEDICINE AN
I0C MEDICAL COMMISSION PUBLICATION
IN COLLABORATION WITH THE
INTERNATIONAL FEDERATION OF SPORTS

— I = -

44,

45.

46.

47.

BN

50.

Sl

8.

MEDICINE EDITED BY.

MAYQO CLINIC. (2010, December). Guidelines
for the diagnosis and management of food
allergy in the United States: Report of the
NIAID-sponsored expert panel. Journal of
Allergy and Clinical Immunology. https://doi.
org/10.1016/J.JACI.2010.10.007

Mazzulla, M., Volterman, K. A., Packer, J. E.,
Wooding, D. J,, Brooks, J. C., Kato, H., & Moore,
D.R.(2018a). Whole-body net protein balance
plateaus in response fo increasing protein
intakes  during post-exercise recovery
in adults and adolescents. Nutrition and
Metabolism, 15(1), 1-11. https://doi.org/10.1186/
S12986-018-0301-Z/FIGURES/4

Meyer, F, O'Connor, H., & Shirreffs, S. M.
(2007). Nutrition for the young athlete. Journal
of Sports Sciences, 25(SUPPL. 1), 73-82.
https://doi.org/10.1080/02640410701607338,

Mirwald, R. L., G Baxter-jones, A. D,, Bailey, D.
A., Beunen, G. P, Baxter-jones, D. G., Bailey,
D. A. & Beunen, G. P. (2002). Physical Fitness
and Performance. In Med. Sci. Sports Exerc
(Vol. 34, Issue 4). http://www.acsm-msse.org

Naderi, A, Rothschild, J A, Santos, H.
O. Hamidvand, A. Koozehchian, M. S,
Ghazzagh, A. Berjisian, E., & Podlogar, T.
(2025). Nutritional Strategies to Improve
Post-exercise Recovery and Subsequent
Exercise Performance: A Narrative Review.
In Sports Medlicine. Springer Science and
Business Media Deutschland GmbH. https://
doi.org/10.1007/s40279-025-02213-6

. National Institutes of Health. (2022, April 5).

Hierro https://ods.od.nih.gov/factsheets/
Iron-DatosEnEspanol/

Nations, U. (2025, May 19). Dia Mundial
del Juego Limpio | Naciones Unidas.
United  Nations.  https://www.un.org/es/
observances/fair-play-day

Nemet, D. & Eliakim, A. (2009). Pediatric
sports nutrition: An update. Current Opinion
in Clinical Nutrition and Metabolic Care,
12(3), 304-309. https://doi.org/10.1097/
MCO.0BOI3E32832A215B,

® == #FondoCoreaSICA




52

53

54.

53.

56.

57.

58.

59.

. Nutrition Care Process and Model Part |
The 2008 Update. (2008). Journal of the
American Dietetic Association, 108(7), 13—
7. https://doi.org/10.1016/j.jada.2008.04.027

. Olivos, C., Cuevas, A, Alvarez, V., & Jorquera,
C. (2012). Nutricion para el entrenamiento
y la competicion. Revista Medica Clinica
Condes, 1-9.

OMS. (2025). Salud del adolescente.
Salud Del Adolescente. https://www.
who.int/es/health-topics/adolescent-
health#tab=tab_]1

Organizacién Mundial de la Salud. (2007).
Manual sobre las cinco claves para la
inocuidad de los aliMentos.

Patton, G. C., Sawyer, S. M., Santelli, J. S,
Ross, D. A, Afifi, R, Allen, N. B, Arora, M.,
Azzopardi, P, Baldwin, W., Bonell, C., Kakuma,
R. Kennedy, E, Mahon, J. McGovern, T,
Mokdad, A. H., Patel, V., Petroni, S., Reavley,
N., Taiwo, K., ... Viner, R. M. (2016). Our future:
a Lancet commission on adolescent health
and wellbeing. In The Lancet (Vol. 387, Issue
10036, pp. 2423-2478). Lancet Publishing
Group. https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(16)00579-1

Petrie, H. J, Stover, E. A, & Horswill, C. A.
(2004). Nutritional concerns for the child
and adolescent  competitor.  Nutrition,
20(7-8), 620-631. https://doi.org/10.1016/J.
NUT.2004.04.002

Potgieter, S. (2013). Sport nutrition: A review
of the latest guidelines for exercise and
sport nutrition from the American College
of Sport Nutrition, the International Olympic
Committee and the International Society
for Sports Nutrition. South African Journal of
Clinical Nutrition, 26(1), 6-16. https://doi.org/l
0.1080/16070658.2013.11734434

Purcell, L. (2013). Sport nutrition for young
athletes. Canadian Paediatric ~ Society,
Paediatric Sports and Exercise Medicine
Section. Sport Nutrition for Young Athletes.
Paediatr Child Health, 200-202.

10. Referencias

60. ;Qué es el patingje? - FEDEPAT. (nd.).

ol.

62

63.

64.

63.

66.

67.

68.

Retrieved May 8, 2025, from https://www.
fedepat.com/que-es-el-patinaje/

Randell, R. K., Rollo, I, Roberts, T. J., Dalrymple,
K. J., Jeukendrup, A. E., & Carter, J. M. (2017).
Maximal Fat Oxidation Rafes in an Athletic
Population. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 49(1), 133-140. https://doi.
0rg/10.1249/MSS.0000000000001084,

Reglas del voleibol - USA Volleyball. (nd.).
Retrieved May 7, 2025, from https://
usavolleyball.org/play/rules-of-volleyball/

Reguant-Closa, A. Harris, M. M., Lohman,
T. G., & Meyer, N. L. (2019). Validation of the
Athlete's Plate Nutrition Educational Tool:
Phasel.International Journal of Sport Nutrition
and Exercise Metabolism, 29(6), 628-635.
https://doi.org/10.1123/IJSNEM.2018-0346

Reguant-Closa, A., Roesch, A. Lansche, J,
Nemecek, T., Lohman, T. G., & Meyer, N. L.
(2020). The Environmental Impact of the
Athlete’'s Plate Nutrition Education Tool.
Nutrients 2020, Vol. 12, Page 2484, 12(8), 2484.
https://doi.org/10.3390/NU12082484

Rhodri S, & Oliver, J. (2012). The youth physical
development model: A new approach to
long-term athletic development. Strenght
and Condlitioning Journal, 34, 1-12.

Rodriguez, N. R, DiMarco, N. M., & Langley,
S. (2009). Position of the American Dietetic
Association, Dietitians of Canada, and
the American College of Sports Medicine:
Nutrition and athletic performance. Journal
of the American Dietetic Association,

109(3), 509-527. https://doi.org/10.1016/J.
JADA.2009.01.005
Rowland, T. (2011). Fluid replacement

requirements for child athletes. Sports
Medicine,  41(4), 279-288. https://doi.
0rg/10.2165/11584320-000000000-00000,

Sanchez-Valverde Visus, F., Mordis Lopez,
A. lbafiez, J, & Dalmau Serra, J. (2014).
Recomendaciones nutricionales para el nifio
deportista. Anales de Pediatria, 81(2), 1-6.
https://doi.org/10.1016/j.anpedi.2013.08.007

m—— — Ua ©® = #FondoCoreaSICA




69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

Sawyer, S, M,

Azzopardi, P. S,
Wickremarathne, D., & Patton, G. C. (2018).
The age of adolescence. In The Lancet Child
and Adolescent Health (Vol. 2, Issue 3, pp.
223-228). Elsevier B.V. https://doi.org/10.1016/
$2352-4642(18)30022-1

Schneider, M. B., Benjamin, H. J. Bhatia, J. J.
S. Abrams, S. A, De Ferranti, S. D., Silverstein,
J. Stettler, N, Thomas, D. W., Daniels, S. R,
Greer, F. R, McCambridge, T. M., Brenner, J,,
Cappetta, C. T. Demorest, R. A., Halstead, M.
E. Koutures, C. G, LaBella, C. R, LaBotz, M.,
Loud, K. J., ..Rice, S. G. (2011). Sports drinks and
energy drinks for children and adolescents:
Are they appropriate? Pediatrics, 127(6),
1182-1189. https://doi.org/10.1542/PEDS.2011-
0965,

Sergi, G., Coin, A., Sarti, S., Perissinotto, E.
Peloso, M., Mulone, S., Trolese, M., Inelmen, E.
M. Enzi, G., & Manzato, E. (2010). Resting VO?2,
maximal VO2 and metabolic equivalents
in  free-living healthy elderly women.
Clinical Nutrition, 29(1), 84-88. https://doi.
org/10.1016/J.CLNU.2009.07.010

Smith, J. W. Holmes, M. E., & McAllister,
M. J. (2015). Nutritional Considerations for
Performance in Young Athletes. Journal of
Sports Medicine, 2015, 734649. https://doi.
org/10.1155/2015/734649

Smith, T.S., & Coleman, E. (2021). Growth and
development during adolescence. Primary
Care Pediatrics for the Nurse Practitioner:
A Practical Approach, 125-133. https://doi.
0org/10.1891/9780826140951.0011

Solomon, M. L., Briskin, S. M., Sabatina, N., &
Steinhoff, J.E. (2017). The Pediatric Endurance
Athlete. Current Sports Medicine Reports,
16(6),  428-434.  https://doi.org/10.1249/
JSR.0000000000000428

Suskind, D., & Lenssen Polly. (2011). Pediatric
Nutrition  Handbook: ~ An  Algorithmic
Approach.

-—

76.

77.

78.

79.

80.

8l.

82

83.

84.
85.

Taekwondo:  historia  olimpica,  reglas,
novedades y proximos eventos de los
deportes olimpicos. (nd.). Retrieved May 6,
2025, from https://www.olympics.com/es/
deportes/taekwondo/

Thomas, D. T., Erdman, K. A., & Burke, L. M.
(2016). Position of the Academy of Nutrition
and Dietetics, Dietitians of Canada, and
the American College of Sports Medicine:
Nutrition and Athletic Performance. Journal
of the Academy of Nutrition and Dietetics,
116(3),  501-528.  https://doi.org/10.1016/J.
JAND.2015.12.006

Triatlon: historia olimpica, reglas, novedades
y proximos eventos de los deportes
olimpicos. (n.d.). Retrieved May 8, 2025, from
https://www.olympics.com/es/deportes/
triatlon/

True Sport, & USADA. (2024). Supplemente
Guide: Reducing Supplement Risk.

Tus Juegos Escolares - Gimnasia. (n.d.).
Retrieved May 26, 2025, from https://www.
yourschoolgames.com/taking-part/our-
sports/gymnastics/

Valera Tomdas, S., Urefia Ortin, N.; R, Lara, E.,
& . Y Alarcon Lopez, F. (2010). La ensefianza
de los deportes colectivos en Educacion
Fisica . 10(40), 502-520.

Voleibol Playa: historia olimpica, reglas,
novedades y proximos evenfos de los
deportes olimpicos. (n.d.). Retrieved May 26,
2025, from https://www.olympics.com/es/
deportes/voleibol-playa/

WADA. (2024). Nutrition Guide Fueling for
Performance.

WHQO. (2008). Interpreting Growth Indicators.

Witard, O. C., Garthe, I, & Phillips, S. M. (2019).
Dietary Protein for Training Adaptation and
Body Composition Manipulation in Track
and Field Athletes. International Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
29(2),  165-174. https://doi.org/10.1123/
IJSNEM.2018-0267

® == #FondoCoreaSICA







11. ANEXOS

Los anexos del documento

Protocolo de recomendaciones nutricionales para deportistas de
la Region SICA en el marco del CODICADER

estan disponibles para descarga en formato digital.

Escanea el codigo QR o visita el siguiente enlace para acceder al
contenido completo: qrco.de/bg82CR
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