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gradezco el espacio que me brinda esta tribuna escrita pues no dudo que si puedo
despertar alguna conciencia entre los veladores de la salud del niño, seguro que
aliviaré la sensación personal de soledad y frustración que por empeño personal
ocupa parte de mi tiempo.

Valgan estas líneas para solicitar una implicación “por parte del personal médico y de
enfermería pediátricos” en una realidad (que no siempre se contempla en el programa del
niño sano), como lo es la alimentación del niño que practica deporte y /o competición con
una mayor exigencia física;  sirva la siguiente guía, que desde hace tres temporadas facilito
a los jóvenes deportistas y padres, para que en un cotejo con una dieta normal recomenda-
da en consulta se vea que su diferencia es sólo de matices, como lo puede ser el desplaza-
miento de ciertos nutrientes acorde a la exigencia física, pero básicamente el criterio de que
la dieta debe ser equilibrada, variada y suficiente no deja de ser el mismo.

A. Plan de alimentación diario

Para obtener un correcto rendimiento deportivo es necesario llevar un plan alimenticio
adecuado a tu actividad, a tus características personales, a cómo entrenas y a la intensidad
competitiva.

Tu dieta siempre debe ser equilibrada, aportando sustancias nutritivas con función
energética (grasas e hidratos de carbono), con función plástica (proteínas y calcio) y con
función reguladora (agua, minerales y vitaminas).
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¿Cómo hacer una dieta equilibrada?

• La alimentación debe ser variada
• Una dieta sana y equilibrada en el deportista joven debe contener de un 50 a un 60

% de hidratos de carbono, un 25 a un 30 % de grasas y de un 15 a un 20 % de
proteínas.

• Una dieta sana en personas activas, pero que no suelen practicar actividad depor-
tiva, debe aportar entre un 50 y un 55 % de hidratos de carbono, un 30 a un 35 %
de grasas y entre un 12 y un 15 % de proteínas.

¿Qué es una dieta sana?

Aquella que aporta todas las sustancias nutritivas (hidratos de carbono, proteínas, gra-
sas, vitaminas, minerales, agua y fibra) en cantidades adecuadas para mantener y conser-
var un buen estado de salud.

Normas esenciales para conseguir una alimentación saludable

1. Realizar la máxima variación de alimentos en la dieta.
2. Repartir la dieta, al menos en cuatro comidas al día: desayuno, almuerzo, merien-

da y cena.
3. Comer sin prisas, masticando correctamente todos los alimentos.
4. Comer lo necesario, sin excesos. No picar entre horas.
5. Beber un mínimo de 6 a 7 vasos de agua al día.
6. Todos los días incluir alimentos ricos en fibra (fruta, verdura y alimentos integra-

les).
7. Limitar el consumo de azúcar, dulces y chuches.
8. Limitar el consumo de grasas animales.
9. Moderar o suprimir el consumo de bebidas estimulantes como la cafeína de los

refrescos, café, té y bebidas alcohólicas.
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B. Plan de alimentación anterior a la competición.

El día de la competición o de un entrenamiento intenso te aconsejo que incrementes el
aporte de hidratos de carbono en la comida anterior, desplazando los otros nutrientes como
proteínas y grasas a las comidas posteriores.

Por ejemplo:

• Si la comida anterior al partido o competición va a ser el desayuno, deberías to-
mar un vaso de leche desnatada o semidesnatada, con azúcar, cereales y/o galle-
tas.

• Si la comida anterior es el almuerzo, deberías comer pasta, cereales y/o patatas,
como lo pueda ser un plato de pasta con salsa de tomate (sin frituras). Evita en
este almuerzo agregarle carne o alimentos con mucha grasa para así poder facili-
tar la digestión de los hidratos de carbono. ¡Ya los tomarás en la cena!

C. Hidratación y aporte de nutrientes durante la competición.

• 15 minutos antes de la competición es muy aconsejable que consumas líquidos
con hidratos de carbono (azúcar, glucosa, maltodextrinas, polímeros de gluco-
sa…) pero no mas de 150 a 200 ml con una concentración entre el 6% y el 8% y a
una temperatura entre 8 a 10 ºC.

• En el entretiempo podrás consumir entre 250 y 500 ml.
• Puedes consumir cualquier marca del mercado, pero con la precaución de que en

su etiquetado aparezca que en su composición tiene entre 6-8 % de hidratos de
carbono, que indistintamente pueden ser sacarosa, glucosa, maltodextrinas o
polímeros de glucosa, aunque la manera más económica de conseguir este re-
constituyente es haciéndotelo tú mismo.

• Receta: 60-80 g de azúcar (aproximadamente 3 ó 4 cucharadas soperas al ras de
azúcar), 1 litro de agua, una puntita de sal. A esto se le añade algún jugo líquido
(sustituyes por agua) o polvo con sabor a fruta u otros sabores, pero que no con-
tengan azúcar. También puedes hervir el agua el día anterior con cuatro bolsitas
de infusión de escaramujo o té con limón y lo dejas preparado en el frigo para
añadirle el resto un poco antes de salir de casa (¡recuerda que debes consumirlo
entre 8-10 º C!)

D. Alimentación para después de competir o entrenar fuerte.

Después de competir es preciso volver a consumir hidratos de carbono para reponer
los que se consumieron durante el ejercicio, y poder así reponer nuestros depósitos de car-
burante, que se pueden encontrar medio vacíos.

Estos depósitos están principalmente en los músculos, en el hígado y en menor medida
en el tejido extracelular.
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A nuestro carburante se le denomina glucógeno, y proviene de la metabolización de
los hidratos de carbono principalmente y de forma más inmediata, o de las grasas de forma
más lenta.

Después de la competición puedes volver a consumir la bebida energética que ante-
riormente has aprendido a preparar, o la que tu bolsillo te haya dejado adquirir.

En la siguiente comida al partido, competición o entreno intenso, ya has de añadirle
proteínas (carne, huevos o pescado) junto a los hidratos de carbono. Por ejemplo: una por-
ción de carne con puré de patatas.

¡Recuerda que tu alimentación siempre ha de ser equilibrada! Con la proporcionalidad
que anteriormente se te ha señalado, dependiendo de la intensidad del ejercicio la cantidad
de hidratos de carbono se aproximará más a ese 60 % puesto como tope pero con un 25 % de
grasas y un 15 % de proteínas; lo que pasa es que por necesidades energéticas para tu es-
fuerzo físico, una parte importante de ese 60 % de hidratos lo has tenido que consumir sin
asociaciones a grasas y proteínas.
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