


DEPORTE % GrasoHombres % Graso Mujeres

Beisbol 8-14 12-18

Baloncesto 6-12 10-16

Culturismo 5-8 6-12

Ciclismo 5-11 8-15

Esgrima 8-12 10-16

Esquí 7-15 10-18

Gimnasia 5-12 8-16

Golf 10-16 12-20

Hípica 6-12 10-16

Frontón 6-14 10-18

Fútbol 6-14 10-18

Levantamiento de Peso 5-12 10-18

Natación 6-12 10-18

Patinaje sobre hielo 5-12 8-16

Piragüismo 6-12 10-16

Remo 6-14 8-16

Tenis 6-14 10-20

Triatlón 5-12 8-15

Mínimo-Máximo 5-16 6-20

Si nuestro atleta se encuentra 
fuera del rango mínimo-

máximo de grasa corporal, 
deberíamos considerar la 

posibilidad, a través de la dieta 
y suplementación, de acercar 
su porcentaje graso corporal a 
los valores de referencia para 

su modalidad deportiva



PARÁMETROS EFECTOS

Factoresde resistencia

Potencia aeróbica Disminución

Fuerza muscular Sin cambios

Resistencia muscular Disminución

Potencia muscular Desconocido

Velocidad de movimiento Desconocido

Tiempo de carrera hasta el agotamiento Disminución

Trabajo realizado Disminución

Factores fisiológicos

Gasto cardíaco Disminución

Volumen sanguíneo Disminución

Volumende plasma Disminución

Frecuencia cardíaca Incremento

Volumen sistólico Disminución

Temperaturacentral Incremento

Intensidad de sudoración Disminución

Agua muscular Disminución

Electrolitosmusculares Disminución

Un descenso brusco del peso 
corporal (a través de una dieta 
restrictiva en carbohidratos, o 

una ingesta reducida de fluidos) 
conlleva una disminución del 

rendimiento físico, y una 
alteración de determinados 

parámetros fisiológicos



CASO HIPOTÉTICO 1

· Características iniciales del Individuo:

Ciclista amateur de 25 años y 80kg para 183cm
5-6 veces a la semana entrena 1-3 horas en doble sesión
Porcentaje graso actual entre 10-15%
Desea preparar una carrera importante a 3 meses vista
Ingiere mucha energía con su dieta habitual pero no posee hábitos correctos

PROPUESTA DIETÉTICA

1er y 2o mes
· Dieta ligeramentehipocalórica (en relación a su gasto total) con objetivo de 
pérdida de grasa hasta lograr un porcentaje graso igual o inferior al 10%

3er mes
· Dieta normocalórica(en relación a su gasto total), pero proporcionalmente 
rica en carbohidratos (mas del 60% del total calórico), moderada en grasa y 
proteína (aprox un 20% de cada )
· Especial atención al contenido suficiente en micronutrientes de la dieta
· Fácil digestión y contenido moderado en fibra y lactosa



Paso 1 ςCálculo 
Necesidades energéticas 
para mantenimiento de 

peso y en base a actividad

Paso 2 - Cálculo del déficit 
energético necesario para 

llegar al peso objetivo

Paso 3 - Dividir por el 
número de días disponible 
para llegar al peso objetivo

Paso 4 ςRealizar propuesta 
dietética en base a la 

energía necesaria para 
lograr el peso objetivo en el 

plazo de tiempo previsto

Primeros 2 meses

Paso 5 ςCálculo de la 
ingesta proteica necesaria 

en base a la actividad: 
1,5-1,7gr/kg de peso/día

Paso 6 - Cálculo de la 
ingesta de carbohidratos 
necesaria en base a la 
actividad: 6-8gr/kg de 

peso/día

Paso 7 ςCálculo de la 
ingesta de grasas 

necesaria en base a la 
actividad: 0,75-0,8gr/kg 

de peso/día

Paso 8 ςAsegurar el 
aporte en micronutrientes 

y fibra necesarios (DRI)

Peso de 80kg 
4300Kcal

· Un 5% de perdida de 
grasa sobre 80kg son 4kg 
·1kg de grasa = 7700Kcal
· Déficit de 30800Kcal

· 30800/60 días = 500Kcal

· 4200 - 500 = 3700Kcal

120-140gr Prot 500-650gr HC 60-65gr Grasa
Dieta variada y/o 
suplementación 
micronutrientes



Paso 1 ςCálculo 
Necesidades energéticas  
para mantenimiento de 

peso y en base a actividad

Paso 2 ςReparto de energía 
en varias ingestas teniendo 
en cuenta disponibilidad 
horaria y actividad física

Paso 3 ςConcentrar la 
mayor parte de nutrientes 
cerca de la actividad física 
(sobretodo post-ejercicio)

Paso 4 ςComprobar 
preferencias e intolerancias 
alimentarias y respetar en la 
medida de lo posible para la 

selección de alimentos

3er mes

Paso 5 ςCálculo de la 
ingesta proteica necesaria 

en base a la actividad: 
1,5gr/kg de peso/día

Paso 6 - Cálculo de la 
ingesta de carbohidratos 
necesaria en base a la 
actividad: 8-10gr/kg de 

peso/día

Paso 7 ςCálculo de la 
ingesta de grasas 

necesaria en base a la 
actividad: 1gr/kg de 

peso/día

Paso 8 ςAsegurar el 
aporte en micronutrientes 
y fibra mínimanecesarios 

(DRI)

Peso de 75kg 
4200Kcal · Un mínimo de 3 ingestas 

diarias

Ingestas pre y post 
entreno ricas en 

nutrientes energéticos y 
plásticos

115-120gr Prot 600-750gr HC 70-75gr Grasa
Dieta variada y/o 
suplementación 
micronutrientes



Primeros 2 meses

3er mes

· Dieta normocalórica
· 1,5gr/kg de 
proteínas
· Dieta rica en 
carbohidratos
· Dieta moderada en 
grasas
· Dieta baja en fibra

· Dieta ligeramente 
hipocalórica
· 1,5gr/kg de 
proteínas
· Dieta moderada-
alta en carbohidratos
· Dieta baja en grasas
· Dieta moderada en 
fibra



CASO HIPOTÉTICO 2

· Características iniciales del Individuo:

Futbolista amateur de 22 años de 88kg para 180cm
3ǾŜŎŜǎ ŀ ƭŀ ǎŜƳŀƴŀ ŜƴǘǊŜƴŀ н ƘƻǊŀǎ Ҍ tŀǊǘƛŘƻ ŘŜ флΩ
Porcentaje graso actual entre 20-25%
Desea mejorar su rendimiento a lo largo de la temporada
Ingiere mucha energía con su dieta habitual pero no posee hábitos correctos

PROPUESTA DIETÉTICA

1er y 2o y 3er mes
· Dieta moderadamentehipocalórica (en relación a su gasto total) con 
objetivo de pérdida de grasa hasta lograr un porcentaje graso inferior al 15%

4er mes en adelante
· Dieta normocalórica(en relación a su gasto total), pero proporcionalmente 
rica en carbohidratos (mas del 60% del total calórico), moderada en grasa y 
proteína (aprox un 20% de cada )
· Especial atención al contenido suficiente en micronutrientes de la dieta
· Fácil digestión y contenido moderado en fibra y lactosa



Paso 1 ςCálculo 
Necesidades energéticas 
para mantenimiento de 

peso y en base a actividad

Paso 2 - Cálculo del déficit 
energético necesario para 

llegar al peso objetivo

Paso 3 - Dividir por el 
número de días disponible 
para llegar al peso objetivo

Paso 4 ςRealizar propuesta 
dietética en base a la 

energía necesaria para 
lograr el peso objetivo en el 

plazo de tiempo previsto

1ero, 2o y 3er mes

Paso 5 ςCálculo de la 
ingesta proteica necesaria 

en base a la actividad: 
1,5-1,7gr/kg de peso/día

Paso 6 - Cálculo de la 
ingesta de carbohidratos 
necesaria en base a la 
actividad: 4-5gr/kg de 

peso/día

Paso 7 ςCálculo de la 
ingesta de grasas 

necesaria en base a la 
actividad: 0,75-0,8gr/kg 

de peso/día

Paso 8 ςAsegurar el 
aporte en micronutrientes 

y fibra necesarios (DRI)

Peso de 88kg 
3200Kcal

· Un 8-10% de perdida de 
grasa sobre 88kg son 8kg 
·1kg de grasa = 7700Kcal
· Déficit de 60.000Kcal

· 60.000/90 días = 650Kcal

· 3200 - 650 = 2550Kcal

130-150gr Prot 350-440gr HC 65-70gr Grasa
Dieta variada y/o 
suplementación 
micronutrientes



Paso 1 ςCálculo 
Necesidades energéticas  
para mantenimiento de 

peso y en base a actividad

Paso 2 ςReparto de energía 
en varias ingestas teniendo 
en cuenta disponibilidad 
horaria y actividad física

Paso 3 ςConcentrar la 
mayor parte de nutrientes 
cerca de la actividad física 
(sobretodo post-ejercicio)

Paso 4 ςComprobar 
preferencias e intolerancias 
alimentarias y respetar en la 
medida de lo posible para la 

selección de alimentos

A partir del 4o mes

Paso 5 ςCálculo de la 
ingesta proteica necesaria 

en base a la actividad: 
1,5-1,6gr/kg de peso/día

Paso 6 - Cálculo de la 
ingesta de carbohidratos 
necesaria en base a la 
actividad: 5-6gr/kg de 

peso/día

Paso 7 ςCálculo de la 
ingesta de grasas 

necesaria en base a la 
actividad: 0,9-1gr/kg de 

peso/día

Paso 8 ςAsegurar el 
aporte en micronutrientes 
y fibra mínimanecesarios 

(DRI)

Peso de 80kg 
3000Kcal · Un mínimo de 3 ingestas 

diarias

Ingestas pre y post 
entreno ricas en 

nutrientes energéticos y 
plásticos

120-130gr Prot 400-480gr HC 75-80gr Grasa
Dieta variada y/o 
suplementación 
micronutrientes



Primeros 3 meses

4o mes en adelante

· Dieta normocalórica
· 1,5gr/kg de 
proteínas
· Dieta media-alta en 
carbohidratos
· Dieta moderada en 
grasas
· Dieta baja en fibra

· Dieta moderada 
hipocalórica
· 1,5gr/kg de 
proteínas
· Dieta moderada en 
carbohidratos
· Dieta baja en grasas
· Dieta moderada en 
fibra



CASO HIPOTÉTICO 3

· Características iniciales del Individuo:

Montañista de 45 años y 85kg para 180cm
3-4 fines de semana al mes hace salidas largas a la montaña 
Porcentaje graso actual cercano al 25%
Desea mejorar su resistencia y sentirse más ligero andando
Ingiere mucha energía con su dieta habitual y no posee hábitos correctos

PROPUESTA DIETÉTICA

1er y 2o y 3er mes
· Dieta ligeramentehipocalórica (en relación a su gasto total) con objetivo de 
pérdida de grasa hasta lograr un porcentaje graso inferior al 20%

4er mes en adelante
· Dieta normocalórica(en relación a su gasto total), pero proporcionalmente 
rica en grasa (hasta el 35-40% del total calórico), moderada en carbohidratos 
y proteínas (aprox un 40-45% y un 20% respectivamente )
· Especial atención al contenido suficiente en micronutrientes de la dieta
· Propuestas de alta densidad energética para las jornadas de montaña


