E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion © Copyright: 2015 Grupo de investigacion (HUM-643)
2015, n°5, pp. 38-60. ISSN: 2341-1473 Edicién Web (www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/index)

Carmen Lépez Valiente

Profesora IES Benicalap. Departamento de Biologia y Geologia.
Valencia
Email: carlova@uv.es

RESUMEN:

El movimiento deportivo mdster vive un importante auge en los
Ultimos anos, con un numero creciente de clubes y de deportistas
independientes. Este auge es evidente en el caso de la natacion, que
es elegida por muchas personas principalmente por los beneficios de
salud que reporta. Si bien el movimiento mdster basa su razén de ser en
la practica deportiva y en el factor social (club), muchos nadadores
también se sienten motivados por la posibilidad de mejorar marcas
personales. En cualquier caso, han de tenerse en cuenta las ingestas
Optimas de macro y micronutrientes, asi como de hidratacion, esto es,
una nutricion adecuada, en las fases de entrenamientos, pre-
competicion, competicion y post-competicion. Tanto si el nadador
master se federa como si no, el colectivo en general es consciente de la
necesidad de una alimentaciéon y nutricion adecuadas a los
enfrenamientos que redliza. La alimentacién adecuada variard en
funcidn de la edad, sexo, sesiones de enfrenamiento, intensidades y
objetivos. La edad juega un papel fundamental en los deportistas
madster, con edades en un amplio rango partiendo desde los 25 anos. En
este frabajo se hace una exposicidon sobre la natacidon mdaster, sus
caracteristicas y pautas de entrenamiento. En base a estas
caracteristicas y pautas de enfrenamiento se hace una propuesta
nutricional general. Por otfro lado, a partir de una encuesta se han
obtenido las caracteristicas medias de los nadadores y nadadoras
madster. A partir de estas caracteristicas medias se propone una pauta
dietética especifica para los mismos.
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1. INTRODUCCION

La natacion (del latin natatio) es la accidén o efecto de nadar (RAE). Nadar (del
latin natare) significa trasladarse en el agua, ayudandose de los movimientos
necesarios, y sin tocar el suelo ni otro apoyo (RAE). Las personas aprenden a nadar,
no es una habilidad innata. La natacion, y por tanto el nadar, implica un esfuerzo fisico
en un medio acuatico. Esta accion podra practicarse como divertimento, para
mantener una condicion fisica, a nivel competitivo o por varios motivos a la vez.

La natacion es excelente en el desarrollo del nifio y del adolescente, puesto
que la resistencia que ofrece el agua se vence mediante movimientos de brazos y
piernas coordinados junto con el tronco y la cabeza. Por esta razén se mueven
muchos grupos musculares, pero no se crean grandes tensiones en huesos y
articulaciones. La natacion es un deporte de bajo impacto, razén por la cual también
se recomienda a muchas personas adultas.

A nivel de competicién, la natacién empieza a ser disciplina olimpica en los
Juegos Olimpicos de Atenas de 1896 para los hombres, y en 1912 para mujeres. Entre
estos dos afios se cred la FINA (Fédération Internationale de Natation). Pero antes ya
se habian celebrado competiciones en Gran Bretafia. Hace aproximadamente 30 afios
que la FINA establecio la categorias “master” para nadadores, nadadores de
sincronizada, nadadores de aguas abiertas, saltadores y jugadores de waterpolo entre
25 afios y mas de 100 afios. Cada dos afios se celebran campeonatos del mundo,
siendo los primeros los celebrados en Tokio en 1986. El programa master se cre6 con
el objetivo de promover la salud, el bienestar social y la competitividad entre personas
sin un limite de edad. En las categorias master (tabla 1) hay tanto ex-nadadores como
personas que han comenzado a nadar ya en la edad adulta. Por esta razén hay
muchos niveles dentro de cada categoria, que se rigen por la edad y sexo (FINA World
Masters Championships, 2015)

Tabla 1. Fuente: http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/masters.html

NATACION WATERPOLO AGUAS ABIERTAS SALTOS SINCRONIZADA
Catergoria/Edad Catergoria/Edad @ Catergoria/Edad : Catergoria/Edad :| Catergoria/Edad
20-24 (pre-masters) 20-29

25-29 25-29
30-34 30 y mas 30-34 30-39
35-39 35y mas 35-39
40-44 40 y mas 40-44 40-49
45-49 45 y mas 45-49
50-54 50 y mas 50-54 50-59
55-59 55y mas Igual gue los de 55-59
60-64 natacién masters 60-64 60-69
65-69 65-69
70-74 El grupo de edad de 70-79

cada equipo estd
75-79 .

determinada por el
80-84 miembro mas joven. 80 y mas
85-80 Para el resto de

jugadores no hay
90-94 limite en la edad.

En Espafia, la Real Federacion de Natacién Espafiola (RFNE) organiza
campeonatos open de natacion, de Aguas Abiertas, de Waterpolo y de Saltos. A nivel

Numero 5, 2015 E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion

39


http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/masters.html

Nutricion en Natacion Master Lépez, C.

de natacion autonémica, también se organizan campeonatos autonémicos de invierno
y verano de natacién y aguas abiertas, ademas de controles o tomas de tiempos y
algun trofeo especial. Tanto a nivel mundial, como europeo, nacional y autonémico se
establecen ranquines y récords (tabla 2), que continuamente se van actualizando.

Tabla 2. Ranquines y récords a nivel mundial, europeo, nacional y autonémico
NIVEL Consulta de los récords vigentes
FINA http://www.fina.org/H20O/index.php?option=com_wrapper&view=wrapper&Itemid
=637
LEN http://www.len.eu/records/masters/2015.aspx
RFNE  http://www.rfen.es/publicacion/6SC_Master/86SS_Records.asp

Las pruebas (tabla 3) que se disputan en los campeonatos mundiales,
europeos, nacionales y autonémicos son:

Tabla 3. Pruebas que se disputan en campeonatos mundiales, europeos, nacionales y
autonomicos (RFEN, 2015)

ESTILO PRUEBAS
Libre 1500 m, 800 m, 400 m, 200 m, 100 m, 50 m
Mariposa 200 m, 100m, 50 m
Espalda 200 m, 100m, 50 m
Braza 200 m, 100m, 50 m
Estilos 400 m, 200 m, 100m (s6lo en piscina corta)
Relevos 4 x 50 libres masculino, femenino, mixto

4 x 50 estilos masculino, femenino, mixto

4 x 100 libres masculino, femenino, mixto
Aguas abiertas 3 km

Los nadadores master entrenan y compiten por varias razones. Una de ellas es
la practica del ejercicio fisico, retomado o iniciado, tan recomendado por los médicos.
Otra razdn de gran peso es la practica de un deporte en equipo, con un grupo de
personas que pueden tener metas deportivas diferentes pero con un objetivo comun
gue es el confraternizar, conocer a gente y hacer cultura de club. La natacion tiene
ademas la ventaja de poder practicarse en solitario en caso de elegir esta opcién (por
horarios, trabajo, ...). En general, los nadadores master prefieren nadar en grupo, si
puede ser con un entrenador, a fin de corregir la técnica y llevar un entrenamiento
programado. Por estas razones, practicamente por toda la geografia nacional se
pueden encontrar clubes de natacion master o clubes de nataciéon con seccién master.
Los nadadores master que quieran competir deben federarse en un club. Desde los
clubes se recomienda una revision médica anual, una prueba de esfuerzo y tener en
cuenta las posibles patologias, a fin de minimizar los problemas derivados de una
actividad fisica que pueda ser contraproducente (el estrés por competir, el
sobreentrenamiento, la dieta inadecuada, ...). Aun asi, hay muchos nadadores master
gue participan como independientes, pero solo en el caso de travesias (Hernandez A.,
2015).

Respecto a la correcta alimentacion, los nadadores master no suelen seguir un
programa propuesto y recomendado desde el club, o por un nutricionista particular o
un médico, salvo excepciones. Es facil observar en cualquier competicion, sea a nivel
autondémico, nacional, ... el consumo de suplementos dietéticos y ayudas ergogénicas
de diferentes macro y micronutrientes. Se consumen bebidas para deportistas,
bebidas energéticas, barritas, geles, mezclas de vitaminas con aminoacidos,
preparados liquidos, ... a libre eleccion del deportista.
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1.1. Objetivo del trabajo

El objetivo principal de este trabajo es analizar la condicion fisica media actual
de los nadadores master, en las diferentes categorias, y ponerla en relacién con la
dieta adecuada y las metas deportivas a conseguir. El trabajo se centra en los
aspectos nutricionales y la dieta recomendada, en funcion de los tipos de
entrenamientos y los objetivos marcados por cada nadador. Mencion aparte requieren
los reconocimientos médico-deportivos recomendados por la Federacion Espafiola de
Medicina del Deporte (FEMEDE, 2015) para las diferentes edades, especialmente a
partir de los 35 afios (edad adulta), tanto si el deportista va a competir como si no.

2. DESARROLLO DEL TEMA

Los deportistas de las categorias master (sénior y veteranos) son personas que
mayoritariamente han estado vinculadas con el deporte o, en menor proporcion, lo han
descubierto en la edad adulta. Es importante tener en cuenta que conforme aumenta
la edad hay cambios en la composicién corporal: aumento de grasa, pérdida de
musculatura, pérdida de agua (pérdida de sensacién de sed) y disminucién de la masa
Osea (especialmente en mujeres). El metabolismo basal se va ralentizando y pueden ir
apareciendo alteraciones digestivas. También pueden debutar enfermedades
asociadas al envejecimiento asi como el consumo de farmacos. Por todas estas
razones generales, los deportistas deben realizar esfuerzos fisicos acordes con sus
posibilidades y acompafarlos con una buena planificacion dietética. Esta estudiado
gque la actividad fisica en adultos beneficia el aparato locomotor y también el sistema
cardiovascular, respiratorio, nervioso y metabdlico. Por tanto el ejercicio es
beneficiosos para frenar la atrofia muscular, favorecer la movilidad articular, disminuir
accidentes cardiovasculares, reforzar los sentidos, evitar obesidad, etc.

Figura 1 Fuente: http://blogdebienestar.com/2014/07/03/los-deportes-mas-practicados-en-
espana-infografia/
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Desde hace unos afios se observa un aumento de la practica deportiva en
personas adultas en diferentes disciplinas deportivas (figura 1). Se hace referencia a
deportistas amateurs, es decir, a deportistas sin un objetivo profesional o econémico
que practican una actividad fisica por placer y satisfaccion personal. Segun los
resultados de la encuesta del Consejo Superior de Deportes (2010) un 43% de los
espafoles entre 15-75 afios practica al menos un deporte. La natacion es practicada
por un 23%, frente al 34,6% que practica gimnasia de mantenimiento (Pilates,
spinning, ... y otras actividades de sala dirigidas), un 24,6% futbol, un 19,8% ciclismo y
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un 13% de carrera a pie. Esta ultima disciplina en gran auge actualmente (Garvia &
Llopis, 2015)

2.1. Entrenamiento de natacién master

Este trabajo se centra en los nadadores méster de la categoria +25 en
adelante, que hayan sido deportistas en su juventud o no, que estén federados o que
compitan como independientes en aguas abiertas o travesias.

Los nadadores master pueden seguir un entrenamiento propuesto y modificarlo
en funcién de sus capacidades y situacién personal. Cuando se pertenece a un club si
gue se proporcionan entrenamientos que van orientados a unos campeonatos o a un
periodo entre campeonatos. El nadador, en funcion de sus posibilidades, lo hara en
solitario o en grupo. Otros nadadores adaptan dichos entrenamientos, segun
disponibilidad de tiempo y capacidad. Los entrenamientos suelen estar calculados
para una hora. El volumen de metros nadados se puede compaginar con ejercicios de
resistencia y fuerza en gimnasio, gomas, y también con carrera o ciclismo. Los
entrenamientos los hacen o bien entrenadores contratados por el club o bien
entrenadores profesionales que ademas son nadadores master.

Los entrenamientos estan disefiados para que los nadadores vayan
combinando técnica y cantidad de metros. Por esa razén se incluye un calentamiento,
series de pies y brazos, remadas, series con ayudas ergogénicas como el uso de
material (manoplas, palas, pullbuoy, tablas, aletas, en algunas ocasiones tubo, gomas,
...) y series progresivas/regresivas con tiempos y descansos marcados. Todo ello
combinando fondo, medio-fondo y series cortas, series de estilos y estilo propio o
estilo principal en funciéon del momento de la temporada.

A continuacidon se presentan como modelo dos tipos de entrenamientos
elaborados por Ute Hasse: medallista olimpica en Atlanta 96, entrenadora del Club
Natacié Granollers, (Barcelona) y Club Nataci6 Aquamasters (Barcelona). Asi como
plusmarquista master a nivel autonémico, nacional, europeo y mundial en las pruebas
de braza. Ute Hasse, ademas de ser entrenadora de un club de natacion, es nadadora
master del CN Aquamaster y es la persona encargada en el club de preparar los
entrenamientos diarios en funcién de las competiciones del calendario autonémico,
nacional e internacional.

Los modelos diferentes de entrenamientos son preparatorios a:
- Una semana preparatoria_a un_mes vistas del Campeonato de Espafia Open de

Natacion de Verano Master 2015: con un volumen de metros nadados por dia de
4000m a realizar en 60-90 minutos.

DIA PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO METROS
TOTALES
Lunes 600(nadar/técnica/pies) 4000

6x100 crol ritmo c1'45 6x100 crol (ritmo/fuerte)c2'
300 pies variados

6x50 pies l.est c1'15

300 brazos con manoplas

6x50 brazos 1.est c1'15

300 técnica/nadar 1.estilo

6x50 1.est c1'05

200-400 suave con aletas

Martes 400 variados 3000
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400 crol con manoplas

400 técnica- nadar 1.estilo

3x (2x50 1.estilo fuerte D 15" /100 suave) c5'
400 pies variados

800 suave con aletas

Miércoles  6x100 (crol/estilos/remadas) 4000
5x50 crol con aletas c1' 5x50 crol aletas (25 a tope/25
suave) ¢ 1'10 5x50 l.estilo c1'05 5x50 1.estilo (25 a
tope/25 suave)cl'15
6x100pies (crol/braza) c2'30
600 crol con manoplas
2x(4x100 crol c1'45/ 100 braza c2")
200suave

Jueves 400 variados 3800
400 crol( virajes 1)
200 pies variados
2x100 pies braza c2'20
4x50 pies braza fuerte c1'15
4x200 crol negativo c3'30
200 brazos variados con manoplas
2x100 brazos braza c2'20
4x50 brazos braza c1'15
4x100 crol progresivo de 1a4 c2'
300-600 variados con aletas

Viernes 6x100 (crol/estilos/remadas-nadar) 4000
8x50 crol (25tec/25nadar) c¢1'05
6x50 crol (25fuerte/25 ritmo) 1'05
4x50 crol progresivo ¢1'10
2x50 crol fuerte ¢1'20
2x (200 técnica nadar y 3x100 pies ¢2'30 1.estilo)
5x100 (50 braza/50 crol) c2'
5x100 estilos c2'
400 suave

Séabado Descanso -

Domingo Descanso -

- una semana pre competicion del XXXI Campeonato de Catalufia Open de Natacion
Master 2015: con un volumen aproximado de 2500m de media diaria a realizar en 60-
90 minutos.

DIA PROPUESTA DE ENTRENAMIENTO METROS
TOTALES
Lunes 600(nadar/técnica/pies) 4000

6x100 crol ritmo c1'45 6x100 crol (ritmo/fuerte)c2'
300 pies variados

6x50 pies 1l.est c1'15

300 brazos con manoplas

6x50 brazos 1.est c1'15

300 técnica/nadar 1.estilo

6x50 1.est c1'05

200-400 suave con aletas

Martes 400 variados 3000
400 crol con manoplas
400 técnica- nadar 1.estilo
3x (2x50 1.estilo fuerte D 15" /100 suave) c5'
400 pies variados
800 suave con aletas

Miércoles  6x100 (crol/estilos/remadas) 4000
5x50 crol con aletas c1' 5x50 crol aletas (25 a tope/25
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suave) ¢ 1'10 5x50 l.estilo c1'05 5x50 1.estilo (25 a
tope/25 suave)cl'l5

6x100pies (crol/braza) c2'30

600 crol con manoplas

2x(4x100 crol c1'45/ 100 braza c2")

200suave

Jueves 400 variados 3800
400 crol( virajes 1)
200 pies variados
2x100 pies braza c2'20
4x50 pies braza fuerte c1'15
4x200 crol negativo ¢3'30
200 brazos variados con manoplas
2x100 brazos braza ¢2'20
4x50 brazos braza c1'15
4x100 crol progresivo de 1a4 c2'
300-600 variados con aletas

Viernes 6x100 (crol/estilos/remadas-nadar) 4000
8x50 crol (25tec/25nadar) c¢1'05
6x50 crol (25fuerte/25 ritmo) 1'05
4x50 crol progresivo ¢1'10
2x50 crol fuerte ¢1'20
2x (200 técnica nadar y 3x100 pies c2'30 1.estilo)
5x100 (50 braza/50 crol) c2'
5x100 estilos c2'
400 suave

Séabado Descanso -

Domingo Descanso -

2.2. Consumo kilo-calérico de los nadadores master

Un nadador master tendra un gasto de MET (Equivalentes metabdlicos
necesarios para realizar una actividad) en funcibn de su peso. Tomando como
referencia los entrenamientos anteriores, basado en el nado libre (crawl) y mezcla de
estilos, los METs necesarios seran aproximadamente 10, puesto que en los
entrenamientos se combinan los estilos, punto muerto, pies, brazos, etc .... Para
calcular cuantas kcal se consumen en un minuto se aplica la siguiente ecuacion:

Kcal/min = METs x 0,0175 x peso (kg)

Pese al consumo extra de kcal que realiza un nadador master, en los clubes no
se suelen dar pautas nutricionales. En la natacion masters las categorias de edad
abarcan desde los 25 afios hasta més de 100, por lo que la nutricion es fundamental
no sélo para realizar entrenamientos de calidad, sino también para evitar carencias y
mantener un buen estado de salud (USDA NAL, 2015).

No se puede generalizar una pauta dietética para todos, puesto que los grupos
de edad implican diferentes consumos diarios de kcal por tasa de metabolismo basal,
termogénesis, actividad fisica global del dia, posibles patologias y estados fisiolégicos
asociados con la edad, trabajos, cargas familiares, etc ... También hay que tener en
cuenta el peso/talla de cada persona (calculo del indice de masa corporal). Un
nadador master debe tener en cuenta que su dieta influye tanto en su salud como en
el rendimiento de sus entrenamientos, ya no por el objetivo exclusivo de batir una
marca, sino también por la 6ptima recuperacion y minimizacion de la fatiga.
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Se puede calcular para cada nadador master su TMB (tasa metabdlica basal)
mediante varias formulas: Harris & Benedict (1918), FAO/OMS, ... aplicando factores
de correccién basados en la actividad fisica, disminucién del gasto calérico a partir de
los 30 afios y el consumo por termogénesis (10% mas). (Tabla 4). Ejemplo:

Tabla 4. Tasa metabdlica basal

Ecuaciones de Harris & Benedict (1918):
TMB mujeres = 655 + (9,6 x peso en kg) + (1,8 x altura en cm) — (4,7 x afios)

Factor corrector edad myeres = resta de 7 kcal afio (> de 30 afiOs)
TMB 1ombres = 66,4 + (13,7 x peso en kg) + (5 x altura en cm) — (6,8 x afios)

Factor corrector edad mjeres = resta de 10 kcal afio (> de 30 afi0s)

Factor actividad fisica: 1,27 (nivel activo)

En el computo final: calcular un 10% por la termogénesis

Con este calculo (TMB) se puede saber cuantas kcal diarias necesita una
persona para el mantenimiento de sus funciones vitales (en condiciones de reposo
fisico y mental, temperatura confortable, despierta y tras un ayuno de 8-12 horas). Si
se aplican los factores de correccion, la persona ya conoce cuantas kcal necesita para
su dia a dia. En el caso de un nadador master se puede saber el consumo de kcal a
partir de los METs (Compendium of physical activities, 2015). En funcién de las
ingestas recomendadas de macronutrientes (glucidos: 50-60%, lipidos: 30-35%,
proteinas: 12-15%), el nadador master puede calcular los gramajes y su distribucién
de cinco comidas al dia. Respecto a los micronutrientes, también se debe hacer un
seguimiento en cada etapa o categoria, puesto que la asimilacion de minerales y
vitaminas es diferente (Bielsaki, H & Grimm, P., 2007).

En Espafia, segun se publica en la Valoracion Nutricional de la Dieta Espafiola
de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario (MAGRAMA, 2012), la ingesta media de
una persona adulta normal es de 2754 kcal/dia. La mayoria de estas kcal provienen
del grupo de cereales (23,2%), seguido de aceites/grasas (15,3%), carnes y derivados
carnicos (11,8%). Segun dicho estudio, el perfil kilocalérico se ha mantenido mas o
menos constante en los Ultimos afios (glucidos: 42%, lipidos: 40%, proteina 14%), el
consumo de fibra al dia es bajo (19,7 g fibra/dia) puesto que se recomienda entre 10-
30 g/dia y hay una ingesta inadecuada de algunos micronutrientes como zinc y acido
félico y la Vit D en mayores de 50 afios (Valoracion Nutricional de la Dieta Espafiola de
acuerdo al Panel de Consumo Alimentario, 2015). Este perfil kilocaldrico del espafiol
tipico no es adecuado para un nadador méster, que debe preocuparse por su nutricion
y su dieta, y deberd ajustar los porcentajes de macro y micronutrientes a sus
necesidades y consumo, a fin de mantener un éptimo de forma fisica y tonicidad
muscular y buscar la minimizaciéon de la fatiga muscular tras el entrenamiento y
competiciones.

3. APLICACIONES PRACTICAS

Los nadadores master, pueden agruparse en tres grandes rangos de edad: los
adultos jévenes (25-30 afios), los adultos y las personas de mediana edad (35-65: sénior)
y las personas de la tercera edad junto con los ancianos (65 y mayores: veteranos). Estos
tres grandes grupos se definen por una condicién fisica y también por unos objetivos
deportivos diferentes. Aunque en general se va a exponer como debe ser una pauta de
alimentacion en fase de entrenamiento, competicion y post-competicion, cada grupo de
edad debe adaptar las pautas a su condicion fisica y posibles patologias. Con el objetivo
de conocer el perfil de un nadador master, se ha pasado una encuesta a voluntarios
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(anexo 11). De los resultados obtenidos, se ha elegido la edad media para hombres y
mujeres y se ha confeccionado una pauta dietética ejemplo para un dia (anexo Ill).

3.1. Perfil general de los nadadores master

Los nadadores master, en funcion de la edad se pueden reagrupar en tres
grandes categorias determinadas por las caracteristicas fisicas (Trappe, S., 2001,
Sangenis P., 2015):

- De 25 a 35:

En este grupo de edad, los adultos jévenes poseen una masa muscular
importante, no es frecuente la pérdida de masa 6sea y el porcentaje de grasa suele
ser el adecuado. Estos patrones son para un adulto joven normal, con una dieta
equilibrada y realizando ejercicio de entrenamiento. Se suele combinar el
entrenamiento de piscina con el resistencia (pesas en gimnasio, ...) e incluso con
carrera y bicicleta con cierto nivel de intensidad. Es frecuente la participacion en
pruebas de triatlébn en cualquiera de sus modalidades: supersprint, sprint, olimpico,
larga distancia o ironman.

- De 35 a 65 (sénior):

Los adultos y mediana edad ya empiezan a presentar algunas caracteristicas
fisioldgicas propias de la edad. La menopausia en las mujeres hace que se pierda
densidad de masa 6sea. En general cuesta mantener la masa muscular y pueden
aparecer depdsitos de grasa en algunas zonas del cuerpo. En esta fase se
recomienda alternar los entrenamientos de natacion con actividades de impacto como
la carrera suave, correr en cinta, caminar, etc ... y también ejercicios de resistencia.
También es importante el control del peso, puesto que los cambios hormonales
pueden hacer que oscile.

- De 65 y mayores (veteranos):

Tercera edad y ancianos. El organismo presenta una tasa de metabolismo
basal menor. Es de vital importancia cuidar la alimentacion e hidratacion, junto con el
ejercicio fisico a fin de retrasar la atrofia muscular y la sarcopénia, asi como favorecer
el movimiento articular. En general se observa que las personas que han sido
deportistas desde la juventud, cuando llegan a la edad madura y tercera edad,
presentan proporciones de grasa corporal mayores que las que presentaban de
adultos jévenes. Aln asi son porcentajes menores que las que presentan las personas
de la misma edad y que no han hecho deporte desde su juventud.

3.2. Ingestas en fase de entrenamiento, competicién y postcompeticion.
3.2.1. Ingestas en fase de entrenamiento.

Para cubrir las necesidades basicas de kcal, macro y micronutrientes, los
nadadores master deben realizar cinco comidas al dia (UNED, 2015; Fernandez A.,
2003; Quesada J & Beltranena, 2002; Paz, 2006; Alvarez, 2014; Tomico, 2014). Junto
con las ingestas no hay que olvidar la hidratacion, puesto que en el agua el nadador
también pierde liquidos en forma de sudor y electrolitos. Las recomendaciones para un
nadador master de nutrientes se deben calcular en funcién a dos parametros bésicos:
edad y volumen de entrenamiento (Niglia, M. 2012; Aledo F., 2004). Si se parte de un
entrenamiento global para todos (cada persona lo hara a su ritmo), el factor edad sera
el decisivo para calcular los porcentajes de nutrientes necesarios. En los
entrenamientos, el nadador puede consumir bebidas para deportistas. En general,
partiendo de un adulto deportista amateur se puede recomendar (tabla 5):
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Tabla 5. Recomendaciones en adulto deportista amateur

Requerimientos orientativos

Kcal 30-35 kcal/kg peso
Macronutrientes Glucidos: 300 g (55-70%): Grasas: 50-75 g (25- Proteina:

30%):
45-60% complejos mayoritariamente 1-1,25 o/kg
10-15% simples insaturadas (origen peso
vegetal y del pescado).
Minerales Niveles 6ptimos de hierro, fésforo, zinc y calcio.
Vitaminas Mantener niveles 6ptimos de Vit B1, Vit B3, Vit B2, Vitamina D
Fibra 30 g/dia
Agua 1,5-2 litros/dia

Estos valores difieren ligeramente de los recomendados para una persona
adulta sedentaria, como se ha expuesto anteriormente. Son valores de porcentaje
ajustados a las necesidades de un nadador master. El porcentaje de glacidos es
ligeramente superior y el de grasa también. Las proteinas se calculan en funcién del
peso corporal de cada persona multiplicando por un valor que hace referencia a la
actividad fisica.

A continuacion se hace una propuesta basica de distribucion e importancia de
nutrientes por ingesta en un dia normal de entrenamiento (Tabla 6):

Tabla 6. Distribucién de nutrientes ior ingesta en un dia normal de entrenamiento

Desayuno La primera ingesta del dia debe ser equilibrada en macro/micronutrientes
a fin de afrontar la jornada. Es importante considerar si se entrena a

Aporte de kcal: primera hora de la mafiana o no, puesto que la digestion debe estar hecha

20-25% a fin de minimizar molestias gastrointestinales.
Se pueden consumir azlUcares sencillos como la fruta fresca, zumos y
miel, y también complejos como, pan y cereales de desayuno,
preferentemente integrales. Proteina de alta calidad tal que pavo, jamon,
huevo o lacteos (preferentemente semi o desnatados). Grasas como
aceite de oliva y semillas crudas (nueces, avellanas, almendras, nueces
del Brasil, ...).

Almuerzo En funcion del desayuno hecho (si se ha entrenado a primera hora de la
mafiana o no), debera incluir glicidos integrales preferentemente (pan

Aporte de kcal: integral, de centeno, semillas, ...) , alguna pieza de fruta, proteina de alta

15% calidad (pavo, jamén, queso fresco, atun, caballa, ...) y aceite de oliva
como fuente de grasa. También es interesante afiadir una pieza de fruta
fresca.

Comida Glucidos de bajo indice glucémico como pan, pasta y arroz integral, patata
o legumbres. Acompafiados de una parte proteica como carne magra o de

Aporte de kcal: ave (pavo, pollo, avestruz), pescado (blanco y

25-30% azul)/moluscos/cefalépodos, huevo y todo aderezado con aceite de oliva.
Incluir fruta y verdura tanto en los postres como en la guarnicion.

Merienda Colacion importante, especialmente si se entrena por la tarde. Es importe

que incluya lacteo fermentado (yogur, kéfir, queso) con mermelada,
Aporte de kcal: semillas crudas (nueces, almendras, avellanas, ...) y/o fruta seca (datil,

15% pasas, ciruelas pasas, ...). Los lacteos se pueden sustituir por
bebidas/postres vegetales a base de soja, avena, ...
Cena Muy importante independientemente de la hora del entrenamiento. No

debe faltar una parte proteica de facil digestion (pescado, aves),
Aporte de kcal: guarniciéon verduras (al vapor, cocidas, ...), glucidos de indice glucémico
20% bajo y una pieza de fruta.
Hidratacion:
Un adulto necesita entre 1,5/2 litros de agua por dia. En los entrenamientos y en pre/post
competicion es necesario mantener el 6ptimo de hidratacién y reponer los electrolitos y agua
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perdida por el esfuerzo y sudoracion. Se recomienda el consumo de bebida para deportistas
en entrenamiento y competicion.

Ayudas ergogénicas:

En natacion master no serian necesarias, puesto que el entrenamiento y la competiciéon son
actividades ludicas. So6lo en casos puntuales estaria justificada una ayuda de tipo nutricional
(estado carencial y con justificacion médica). En estos casos se recomienda una dieta
equilibrada y ajustada a la actividad fisica junto con una ayuda ergogénica sugerida por un
profesional (médico, dietista). En el caso de no ser nutricional si que pueden ser muy Utiles
para mejorar la condicion fisica, recuperacion, etc. Por ejemplo uso de material especifico en
entrenamientos (gomas, ...) o acudir a sesiones de fisioterapia, MAT ©, ...

3.2.2. Ingestas en competicion.

El dia de la competicién, la uUltima ingesta de macronutrientes debe hacerse
entre 3-4 horas previas a la competiciéon. De esta forma el estbmago ya se ha vaciado
y los nutrientes estan digeridos. Se deben evitar las comidas copiosas a fin de facilitar
la digestion y que el estbmago vacie de forma normal (los nervios pueden enlentecer
la digestion). Se recomienda consumir glacidos de absorcién lenta (pan, pasta, arroz,
patata asada/cocida/puré, cereales de desayuno con leche semidesnatada, jamén
cocido/pavo, queso fresco, pechuga de ave, pescado blanco, huevos cocidos/tortilla,
fruta madura (platano, uva, pera, manzana, fruta en almibar, gelatina con frutas) y
verdura cocida. Los alimentos a evitar seran todos aquellos cocinados con exceso de
grasa y condimentos, fritos, picantes, verdura cruda (evitar flatulencias), filetes grasos
de carne o pescado en porciones grandes, embutidos y productos de pasteleria.

Durante la competicién, a excepcién de aguas abiertas en pruebas de larga
distancia, el nadador no puede consumir ningun alimento. Por esta razén debe llegar
en Gptimo estado de hidratacién y con los depdsitos llenos de glucégeno en musculo y
en higado. Algunos entrenadores aconsejan beber o tomar algo de glicidos una media
hora antes de competir, asi como beber.

Si el nadador va a realizar varias pruebas en una sesién, situacibn muy
frecuente, se puede recurrir al consumo de bebidas deportivas, platanos, barritas,
semillas crudas, datiles, ... En las competiciones de natacién master, a diferencia de
las de natacién absoluta y/o profesional, son los nadadores quienes eligen las pruebas
gue quieren nadar en funcién de gustos o incluso programa. Por esta razon muchas
veces van seguidas. También se nadan relevos al final de la jornada.

3.2.3. Ingestas en postcompeticion.

Tras una competicion, tanto si son pruebas de piscina de sprint, mediofondo o
fondo, como si son aguas abiertas, también hay que reponer nutrientes a base de
glucidos principalmente. Se puede optar por fruta fresca o productos para deportistas
(bebidas, barritas, ....). En el caso de las travesias (tanto populares como las que si
estan dentro del calendario oficial de la federacion), la organizacién ofrece a los
participantes agua, fruta fresca y bebidas para deportistas a la llegada a meta.

Dos horas después de terminar la competicion se recomienda consumir lacteos
desnatados, proteina de alto valor biolégico y fruta, a fin de reponer el desgaste de
macronutrientes.

3.3. Resultados de la encuesta.
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A fin de partir de datos reales de la rutina de alimentacion de un nadador
master, se ha elaborado una encuesta basica que recoge informacion sobre el dia a
dia de entrenamientos e ingestas, asi como el conocimiento del nadador master de
cémo es su alimentacién en relacion al deporte practicado. La encuesta también
recoge informacién sobre la percepcion del nadador master en temas relativos a la
importancia de competir, de pertenecer a un club, beneficios del ejercicio, ... El grupo
voluntario de nadadores master encuestado (anexo |) ha respondido a una breves
cuestiones sobre:

Datos personales: edad, peso y talla, con posterior calculo del indice de masa
corporal (IMC) y tasa metabdlica basal. En este apartado se ha calculado la
tasa metabdlica basal en funcién de las ecuaciones de Harris y Benedict
(1919), aplicando posteriormente el factor de correccion de la edad tanto para
hombres como para mujeres, el consumo por termogénesis y el factor de
correccion referente a la actividad fisica. EI IMC actualmente se considera
impreciso y es mas fiable medir un con plicometro de precision en diferentes
pliegues cutaneos a fin de determinar la cantidad de grasa corporal. También,
para ello se puede utilizar el célculo de la bioimpedancia.

Interés por la natacibn master: tipos de entrenamientos, horario de
entrenamiento, preferencias, modalidad de competicion, ...

Forma de alimentacién: ingestas generales en desayuno, almuerzo, comida,
merienda y cena. Asi como la opinién sobre si la alimentacion es equilibrada,
adecuada al ejercicio y su influencia en el rendimiento.

Con una participacion de 50 voluntarios, la media de edad es 47 afios para
hombres y 43 afios para mujeres. La mayoria han sido nadadores en la
adolescencia/juventud y muchos nunca dejaron de nadar. De los nadadores
encuestados la mayoria estan federados en diferentes clubes que, o bien sélo son de
masters 0 son clubes con seccién master. Con los datos obtenidos se puede concluir
que los nadadores master buscan mejorar la condicién fisica y hacer club (faceta
social). Se animan con todo tipo de pruebas y generalmente siguen los entrenamientos
de un entrenador. Suelen nadar en diferentes rangos horarios pero preferentemente
con companeros. Siempre que pueden acuden a competir. Respecto a la dieta la
mayoria desayuna, almuerza, come, merienda y cena bastante correctamente, es
decir, no se salta ninguna ingesta y en principio consume alimentos que proporcionan
todo tipo de nutrientes. Piensan mayoritariamente que comen de forma equilibrada,
que su dieta se ajusta a la actividad fisica, y que la dieta puede influir en los resultados
de las competiciones.

Respecto a los datos fisicos, los resultados son los siguientes (Tabla 7, Figura
2):

Tabla 7. Edad (afios), altura (cm), peso (kg), TMB (kcal), FC por termogénesis, por edad y
actividad fisica (kcal).

Edad Altura Peso IMC TMB FC Kcal/hora
Hombres 47,2 180 78,3 24.4 1216,9 1481  822,2
Mujeres 434 165 50,4 21,9 1050,8 1348 623,8

Figura 2. Representacion gréafica comparativa (hombres azul, mujeres rojo) de los datos de la
tabla 7.
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En la tabla se muestra que un nadador méster de la categoria +45 (el valor
medio de las personas encuestadas) necesita sélo para su entrenamiento de natacién
un total de 822 kcal/dia. Para mantener su metabolismo y teniendo en cuenta los
factores de correccién, requiere una media de 1326,5 kcal/dia. En suma, requiere
2303 kcal/dia para cubrir las necesidades diarias incluyendo un entrenamiento. El
valor de IMC indica normopeso.

En el caso de las mujeres, categoria +40, la categoria media segun la muestra
encuestada seria de +40, se requiere un aporte de 623,8 kcal/dia para cubrir el gasto
energético por entrenamiento. Las kcal/dia de mantenimiento del metabolismo y en
funcion de los factores de correccion suben a 1172,6 kcal/dia. En cOmputo total se
requieren 1971 kcal/dia por tener cubiertas las necesidades kilocaloricas bésicas junto
con un entrenamiento. El valor de IMC indica normopeso.

3.4. Propuesta de dieta ejemplo para un dia.

Se propone una pauta dietética “ejemplo de un dia” aproximada para un
nadador/a master (hombre +45, mujer +40) de las categorias medias de la poblacién
encuestada. En el caso de los hombres la dieta de un dia se ha ajustado a las 2303
kcal/dia (valor real de la dieta del dia 2428 kcal/dia). En el caso de las mujeres a 1971
kcal/dia (valor real de la dieta del dia 2080 kcal/dia). En el anexo I/l se puede ver el
desglose de macro y micronutrientes propuesto (Odimet, 2015) para un dia a partir de
una serie de alimentos. Dichos alimentos estan distribuidos en 5 ingestas mas una
toma extra al final del dia. Este tipo de tablas permite controlar tanto el aporte
kilocal6rico de los alimentos como de nutrientes, especialmente minerales y vitaminas,
como el aporte diario de fibra.

Si el nadador/a se pasa en exceso de las kcal/dia recomendadas aumentara de
peso, puesto que no consumira ese extra de kcal. En caso contrario perdera peso,
puesto que el consumo de kcal es mayor que la ingesta. Por tanto, es importante
hacer un calculo aproximado de la cantidad de kcal necesarias para la actividad diaria
y el ejercicio, a fin de mantener un peso 6ptimo.

4. CONCLUSIONES

La natacion, al igual que otras disciplinas deportivas como el atletismo o el
ciclismo, es un deporte adecuado para todas las edades siempre y cuando se
practique con un minimo de control. Este control hace referencia a tener una base de
técnica para evitar lesiones, una temporalizacion de los entrenamientos y unas pautas
de alimentacién correctas. Mencion especial recibe el control médico (pruebas de
esfuerzo, analiticas basicas, control de patologias, ...), dado que los grupos de edad
pasan los 100 afios.
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Muchos nadadores méster practican la natacién para mantener una buena
condicion fisica. Por esta razén no se debe descuidar la alimentacion. La dieta debe
adecuarse a la recuperacion tras los entrenamientos a fin de mantener un porcentaje
equilibrado entre masa magra/masa grasa, normopeso y frenar la sarcopénia en
edades avanzadas. La dieta debe ser variada, incluyendo preferentemente los
productos de temporada y buscando aquellos de alto valor biolégico. Se deben evitar
alimentos de alto indice glucémico, el alcohol y el exceso de grasas saturadas. Si la
persona no presenta ninguna intolerancia, no se deben excluir grupos de alimentos.
No deben faltar en la dieta por la calidad de nutrientes y fibras que aportan: legumbres,
harinas integrales y lacteos, carnes magras y pescados junto con otros productos del
mar, aceite de oliva y semillas crudas, frutas y verduras. También comentar que sélo
una personas de las encuestadas sigue una pauta alimentaria por decisién propia no
médica (paleodieta y consumo casi exclusivo de productos ecoldgicos), hay muchos
deportistas amateur que siguen estas pautas de alimentacién que hoy por hoy no
tienen demostracion cientifica a falta de estudios fiables. No hay datos para
deportistas élite, s6lo algunos trabajos puntuales y valoraciones personales.

Los nadadores master son conscientes en general de la importancia de la
dieta. Por esta razon las pautas dietéticas seria recomendables para todos los
nadadores master, a fin de que el deportista amateur tenga cubiertas sus necesidades
nutricionales de macro y micronutrientes, asi como tener una buena hidratacion. Dado
gue la mayoria de los nadadores tiene interés por seguir un entrenamiento y por
competir, seria interesante que los clubes diesen unas recomendaciones béasicas de
nutricion, al igual que hacen de entrenamiento. El objetivo seria, ademas del descrito
anteriormente, evitar caer en el consumo injustificado de ayudas ergogénicas
(suplementos nutricionales basicamente). Aunque los entrenamientos formen parte de
una actividad ludica y se puedan adaptar a cada nadador segun sus necesidades (es
importante recordar que la natacion master va mas alla del objetivo de la competicién y
las marcas en si), el entrenamiento se debe hacer en condiciones fisicas dptimas a fin
de evitar fatigas innecesarias, cansancios extremos y lesiones.

El factor social es muy importante en los nadadores master. Por esta razén
cada vez hay mas clubes y equipos de entrenamiento que ofrecen ejercicios por
categorias y que integran diferentes disciplinas deportivas. Estos clubes y equipos no
suelen ofrecer a sus socios una pauta dietética, solo alguna charla divulgativa puntual.

Resumiendo, la practica deportiva es una actividad que toda persona deberia
integrar en su rutina diaria en funcion de sus capacidades fisicas. La natacion es un
deporte, principalmente aerdébico, muy completo que se puede adecuar a cualquier
edad. Al mismo tiempo, el control nutricional y la pauta dietética son basicos para
practicar un deporte de forma éptima y con garantias de salud.

5. AGRADECIMIENTOS
Agradezco la colaboracion de los nadadores master de diferentes clubes en la

realizacion desinteresada de la encuesta y a Ute Hasse por facilitarme los
entrenamientos del C.N. Aquamasters.

6. REFERENCIAS

Aledo F. J. (2004). La alimentacion del nadador. Recuperado de
http://www.aetn.es/files/20044-04.pdf

Numero 5, 2015 E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion 51


http://www.aetn.es/files/20044-04.pdf

Nutricion en Natacion Master Lépez, C.

Alvarez, A. (2014). Planificacién nutricional para un nadador amateur. Revista de
Educacion, Motricidad e Investigacion (S. 1), n. 3, p. 34-69, nov. 2014. ISSN
2341-1473. Disponible en http://www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-
moti-on/article/view/2439 Fecha de acceso: 5-7-2015

Bielsaki, H.K. y Grimm, P. (2007). Nutricién. Madrid: Ed. Médica Panamerican.

Compendium of physical activities (2015). Tracking Guide. Recuperado de
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/tracking-quide

FEMEDE (2015). Decalogo para la realizacion del deporte en salud. Recuperado de
http://www.femede.es/page.php?/Publicaciones/DocumentosFEMEDE

Fernandez, A. (2003). Importancia de la nutricion en el atleta de tercera generacion-
veterano. Recuperado de http://www.efdeportes.com/efd58/nutri.htm

FINA World Masters Championships (2015). Recuperado de
http://www.fina.org/H20/index.php?option=com _content&view=article&id=916&l
temid=180

Garcia M. & Llopis R. (2015) Ideal democratico y bienestar personal. Recuperado de
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-soc/encuesta-habitos-
deportivos2010.pdf

Herndndez A. (2015). Natacion masters. Recuperado e  http://www.i-
natacion.com/articulos/modalidades/masters.html

MAGRAMA (Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente) (2015).
Valoracién Nutricional de la Dieta Espafiola de acuerdo al Panel de Consumo
Alimentario. Recuperado de
http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-
comercializacion-y-distribucion-alimentaria/Valoracion Nutricional 2012 tcm7-

309599.pdf

Niglia, M. (2012). Nutricion en natacion. Recuperado de
http://redi.ufasta.edu.ar:8080/xmlui/handle/123456789/260

Odimet (2015). Recuperado de http://www.odimet.es/index.asp

Paz, R.H. (2006). La nutricion en la natacion. Stamdard: G-SE.

Quesada J. & Beltranena M.M. (2002). Evaluacién de la situacién nutricional y
alimentaria de los nadadores de la categoria “senior” de la seleccién nacional
de Costa Rica. Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud 2 (2), 22-31.

Real Federacion Espafola de Natacion. Normativas actividades masters. Aspectos
generales. Temporada 2014/15. Recuperada de
http://www.rfen.es/publicacion/userfiles/Master-00
Normativa%20Aspectos%20Generales%20e%20Impresos%202014-2015.pdf

Sangenis P. (2015). El atleta veterano. Recuperado de
http://www.doctorasangenis.com/pacientes/notas/verNota.asp?id=245

Tomico, A. Disefio de un programa de intervencién nutricional para un nadador de
medio fondo. Revista de Educacién, Motricidad e investigacion, (S. I.), n. 3, p.

Numero 5, 2015 E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion 52


http://www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/2439
http://www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/2439
https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/tracking-guide
http://www.femede.es/page.php?/Publicaciones/DocumentosFEMEDE
http://www.efdeportes.com/efd58/nutri.htm
http://www.fina.org/H2O/index.php?option=com_content&view=article&id=916&Itemid=180
http://www.fina.org/H2O/index.php?option=com_content&view=article&id=916&Itemid=180
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-soc/encuesta-habitos-deportivos2010.pdf
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-soc/encuesta-habitos-deportivos2010.pdf
http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/masters.html
http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/masters.html
http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-distribucion-alimentaria/Valoracion_Nutricional_2012_tcm7-309599.pdf
http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-distribucion-alimentaria/Valoracion_Nutricional_2012_tcm7-309599.pdf
http://www.magrama.gob.es/es/alimentacion/temas/consumo-y-comercializacion-y-distribucion-alimentaria/Valoracion_Nutricional_2012_tcm7-309599.pdf
http://redi.ufasta.edu.ar:8080/xmlui/handle/123456789/260
http://www.odimet.es/index.asp
http://www.rfen.es/publicacion/userfiles/Master-00-Normativa%20Aspectos%20Generales%20e%20Impresos%202014-2015.pdf
http://www.rfen.es/publicacion/userfiles/Master-00-Normativa%20Aspectos%20Generales%20e%20Impresos%202014-2015.pdf
http://www.doctorasangenis.com/pacientes/notas/verNota.asp?id=245

Nutricion en Natacion Master Lépez, C.

70-107, nov. 2014. ISSN 2341-1473. Disponible en
http://www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/2440
Fecha de acceso: 5-7-2015

Trappe, S. (2001). Master athletes. International Journal of Sport Nutrition and
Exercise Metabolism, 11, 194-205.

UNED (2015). La alimentacion en las actividades deportivas. Recuperado de
http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-l/quia/deporte/index.htm?ca=n0

USDA NAL (United States Department of Agriculture, National Agricultural Library).
(2015) Dietary referencies intakes, Recuperado de
https://fnic.nal.usda.gov/dietary-guidance/dietary-reference-intakes/dri-nutrient-
reports.

Numero 5, 2015 E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion

53


http://www.uhu.es/publicaciones/ojs/index.php/e-moti-on/article/view/2440
http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/deporte/index.htm?ca=n0

Nutricién en Natacion Master

Desglose de ingestas para un hombre de la categoria +45:

ANEXO |

Ldpez, C.

07R7201S
INFORMACION PERSONAL
“ “ Orgoninader Dickitice Melabolios  Nombro; nadador master 45
Edad: 47 Peso (Kg): 78
www.odimet.es Talla (cm): 180 IMC: 24,07
PRODUCTOS DE LA DIETA
ACEITE DE OUVA 0% o ALNENDRA (16 @) ARFOZ WTEGAAL GRAND MEDD {100 )
AVENA (78 o BEBOA ALPRO SOUA LGERS CENTHAL LECHERA 1180 (0 EBPARRAGO VERDE FRESCO (M @
PRESA (175 @ SAMON CULCE COCIDO (58 6l LaCw AL 1400 g1
LUBINA | ROUALO (136 gl MELOOOTON (150 3 MIEL (18 g
PAN CENTING 020 g) PAN TRIOO WTEOHAL (125 3 PAVD PECHUGA SIN PIEL (138 g)
PLATAND (V60 3¢ QUESD FRESCO MURGO DF ARIAS LIGHT 30 3 TOMATE 130 g
VOOLSIT NATLRAL DESCREMADO (185 g
| PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Prateina total 13207 ¢ | Genns toral 67535 | Hidmtes de Carbono| 31823 g Sode 1399.48 mg Vitarea A 121,28 meg
Proteine satural 12007 g | Sstursdas 1337 g Arocseus Xokes .64 0 Potaso 321 mg Vitasina 81 1.02 mg
Nirtgero toral 1885 9 G140 LT Swecwoem 13,65 g Cao 731 mg Viterina B2 162 mg
Vi SHIR 15 mg Cro0 656§ Crucona 0156 Fostorn 1834,12 mg Vitswarw 63 24,16 my
Leucina 85158 mg ct180 122¢ Fructosa 20779 Magnesio 837,28 mg Vitamina BS 21 mg
Soloscra 481375 mg | M 35379 Lacwos 09 Hiomo 1334 mg Folalos 376,98 mog
Fendalanna 48142 mg C 161 0.60 9 Ganctosa 055 g Fisor 0 meg Wiaming 812 2 06 mop
Trigtdlano 1244 B5 mg C18:1 33419 Vancaa 0519 Coteo 1.88 mg Veamna C 141 88 mg
Lsna 71624 =g | Polinsaturadas 1185 Amascn 8.25¢ Selereo 18694 Moy vaamna D 425
Argnina 5052 45 mg c182 sB0g T R Nangmase 5021 meg Viamica E 20.48 mg
Mesdna 2500 95 mg c183 0.67 g Yodo 2384 mog Viamina K 34.01 mogy
Moetomena 2585.0 mg | C»20 0.66 9 e 15.55 mg
Troonina. 41055 mg (MCT 09 Valor 2428.2 weol
Twoana 3005 85 mg | DHA 056 9
EPA 029
131.85 mg © mOsmt
Kcal TOTALES %
Protoines 3 2189
Grosas o T 2500
Haiates de catono 12129 a2 42
Enesgia 24202
Keabimd (Voturman Squdos0 mi)
Keai¥g (Poso 78 Kgd FIRE)
Protoinas sotakeatlg 1.7
DISTRIBUCION DE GRASAS %
496
Mor 131
F sadas 444
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Nutricion en Natacion Master Lépez, C.
07/07/2015
INFORMACION PERSONAL
. Organizador Dietético Metabdlico  Nombre: nadador master +45
Edad: 47 Peso (Kg): 78
www.odimet.es Talla (cm): 180 IMC: 24,07
DESGLOSE POR TOMAS: Desayuno
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 26.29g Grasa total 9.02g Hidratos de Carbono| 71.44g Sodio 215mg Vitamina A 0 meg
Proteina natural 18.7g 341g Az{cares totales 21669 Potasio 326.95 mg Vitamina B1 0.57 mg
Nitrégeno total 218¢g C 140 0.01g Sacarosa 159¢g Calcic 41.1mg Vitamina B2 0.11 mg
Valina 703.65 mg C16:0 0.78g Glucosa 3659 Fosforo 392.65 mg Vitamina B3 0.73 mg
Leucina 964 mg C18:0 0.05g Fructosa 4099 Magnesio 132.95 mg Vitamina B6 0.09 mg
Isoleucina 5213 mg |Monoinsaturadas 163g Lactosa 0g Hierro 358 mg Folatos 42.2 meg
Fenilalanina 672.35 mg C16:1 001g Galactosa 031 g Flaor 0 meg Vitamina B12 0 meg
Triptofanc 1759 mg c18:1 1.62¢g Maltosa 0149 Cobre 0.47 mg Vitamina C 0.05 mg
Lisina 526.55 mg | Poliinsaturadas 199 Almidén 0g Selenio 0.08 meg Vitamina D 1.88 meg
Arginina 8945 mg c182 1829 Fibra 797g Manganeso 3.7 meg Vitamina E 4.5mg
Histidina 303.85 mg C183 0.08g Yodo 4.55 meg Vitamina K 0 meg
Metionina 2341 mg |C>20 0g Zinc 3mg
Treonina 431.65mg |MCT 0g Valor Energético 462.55 kcal
Tirosina 430.55mg |DHA 0g
EPA 0g
Colesterol 0mg Osmolaridad 0 mOsm/l
[ [ Kcal TOTALES | % ]
| Desayuno 462.55 19.05 |
DESGLOSE POR TOMAS: Media mafiana
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 25.23g Grasa total 8.22g Hidratos de Carbono| 73.46g Sodio 903.86 mg Vitamina A 22.26 mcg
Proteina natural 2523g Saturadas 152g Azdcares totales 1329 Potasio 575.76 mg Vitamina B1 0.46 mg
Nitrégeno total 4179 C 140 0g Sacarosa 0g Calcio 306.56 mg Vitamina B2 0.43 mg
Valina 1228.75 mg C16:0 057g Glucosa 0629 Fosforo 388.88 mg Vitamina B3 42mg
Leucina 1851.75 mg C18:0 01g Fructosa 0.68 g Magnesio 134.56 mg Vitamina B6 0.14 mg
Isoleucina 916.25 mg | Monoinsaturadas 4769 Lactosa 0g Hierro 3.06 mg Folatos 62.22 mcg
Fenilalanina 1118 mg C 161 0.06g Galactosa 0g Fldor 0 meg Vitamina B12 0.5 meg
Triptéfano 241.75mg C 181 3589 Maltosa 0g Cobre 0.42mg Vitamina C 8.35 mg
Lisina 838 mg Poliinsaturadas 1.29g Almidoén 0g Selenio 57.44 mcg Vitamina D 0 mcg
Arginina 2105 mg c182 053g Fibra 069 Manganesc 0.06 meg Vitamina E 2.6mg
Histidina 6.5mg Cc183 004g Yodo 7.99 meg Vitamina K 6.96 meg
Metionina 4625 mg | C>20 0g Zinc 6.84 mg
Treonina 656.75mg | MCT 0g Valor Energético 465 kcal
Tirosina 75mg DHA 0g
EPA 0g
Colesterol 0mg Osmolaridad 0 mOsm/l
[ [ Kcal TOTALES | % |
[ Media maana 465 | 19.15 ]

NUmero 5, 2015

E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion

55



Nutricion en Natacion Master Ldpez, C.
arar20s
INFORMACION PERSONAL
Organinader Dietético Melobolica  Nombre: nadador master +45
Edad: 47 Peso (Kg): 78
www.odimet.es Talla (cm): 180 IMC: 24,07
@GLOSEPWM: Comida
~ PROTEINAS GRASAS 'HIDRATOS DE CARBONO| _ MINERALES VITAMINAS
Proteine tossl 4085 | Graea tooe 1905 g Hidratos de Carbono | #9.01 ¢ Sk B0 45 mg Viamna A 1.75 meg
Proteina natural | 4065g 2919 Aricares wmakes 8869 Potaso G16.68 mg Veamina Bt 055 mg
Nrrogano total 6560 C 140 001 g Sacarosa 08tg Cakie Témg Veamna 82 02 my
Vaina 217235 mg C150 229g Gucosa A679 Fésoro 5738 mg Vimamira 53 1311 mg
Leucina 3227 5 mg C180 0429 Fructosa 4389 Mognesio 20215 mg Veamica 88 1.3 my
Ichuona 2008 7 mg | Manoinssturadas| 12.13g Lackons 0g oo 405 mg Folwos 724 mey
F 1688 05 mg C 161 021g 0g Flaoe 0 mog Veamra B2 0.61 mog
Trghdfano 4727 mg C181 11 04g Mahosa 09 Cobre 05t mg Viamna C 1028 mg
Lisina AMagmg | Pall 303 Almaitn 0079 Seenc 3242 meg Viamna © 0 mog
Aginna 28408 mg ci82 260G Fra 659 Manganeeo 4,45 mog Viamna £ 288 my
i 1200 4 mg C 183 027¢g Yodo 3 mog Viaman X 12.08 meg
Mationia 1006.1 mg | C>20 0.03g ane A8 my
Treonna 17322 mg | MCT 0g Valor o 97,3 keal
Tiosina 18801 mg | DMA 001 g
EPA 09
Colesserol 005 mg 0
[ | Kcal TOTALES | % |
| Cormida | 7.9 | un |
DESGLOSE POR TOMAS: Merienda
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Protaina tosal 834 Grasa toisd 1034 g | Midratos de Carbono. 4824 Socko 2mg Vieamna A 4.5 mog
Proteina natursl AMg Saturadan 235¢ Arcwws orakos 079 Pitaso 8488 mg Viamea Bt 008 my
peno otal cB3g C1e0 09 4319 Calcic 45mg Veamina 82 0.23 mg
Valna 180.8 mg C 160 083g Glucosa 9289 Fés'oro 1043 mg Veamna 83 1.5 mp
Leucka 322 85 mg c1a0 oNg Fructosa a9 Magnesio 0155 mg Vrmamira 06 0.57 mg
Ioleucng 14505 mg | Monoinsaturadas| 4467 g Lactoss 09 Hormo 108 my Folmos 301 mep
Forlalurng 248.28 mg G161 005¢g G [T Flce 0 "oy Vieamnics B12 0 meg
T 425 mg C 181 4p2g Marssa 0249 Cobro 025 mg Viamna C 13.08 mg
Usima 16555 mg | Poliny tBég Armicon 8t8g Soleno 1.96 mog Viamna O 1.2 mog
Asginna 443,05 mg cle2 18g Fva 5800 Manganeso 41,68 meg Viamna £ 8.7 mg
st 204,95 mg C183 004G Yodo 0.66 mog Viamna K Q.75 meg
Mationra 4025 mg | 0g e 0.74mg
Treonna 1439 mg | MCT 0¢ Valor Energética 2099 keal
Yoosina Wamg | DMA 0g
£PA 03
—~ omg ~ 0 =0
| | Kcal TOTALES | % 1
| Meoronca | 209 | 1238 |
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Nutricion en Natacion Master Ldpez, C.

UT0772015
INFORMACION PERSONAL
Orgoainader Diekétice Melabdlise  Nombre: nadador master +45
Edad: 47 Peso (Kg): 78
www.odimet.es Talla (cm): 180 MC: 24,07
‘ DESGLOSE POR TOMAS: Cena
____ PROTEINAS GRASAS [HIDRATOS DE CARBONO|  MINERALES VITAMINAS
Proteina total 2839 | Grosasotel 18.08g de 24ag Sodo 286 mg Veamina A S2.78 mog
Proteins matural W3g 298 g AZOcaes Wk 13749 Fotaso 85508 mg Vimamia Bt 03
Nirogono 1otal 4579 C 140 0069 Sacarcea Jlag Calcio 8085 mg Viamina 82 03mg
Vatra 1397.2 mg C 160 2299 Gloosa 2539 Fogiorn 1745 mg Viamna B3 4.52 mg
Leuona 21487 mg C 180 0849 Fructosa 228¢g Magrosio 8576 mg Viamira 86 0.56 my
solouca 122145 mg |Moncinsaturades| 11867 g Lactosa 0g Herro 198 mg Foatos 170.0% meg
Fentnlinng | 108855 mg C 161 0369 0089 Fidor 0 mog Viamina 812 | 038 meg
Triptdlare 118 mg C 181 1155¢g Matosa 0.92¢9 Cotve 0618 mg Viamna C 17.52 mg
Lsna 2287 4mg | Poliin ig Ao 0g Solenc £5.0¢ mog Vtamna O 0.12 mog
Argnina 1558 mg Ca2 1669 Fiba 3869 Manganoso 0.35 mog Veamna £ 397 mg
Mesdna 77685 mg Gl QMg Yodo 7.65 mog Viamina X 13.42 meg
Motosna 5485 mg G20 064 g inc 11mg
Trecnia 1145mg  |MCT 0g Valor Enesgético | 414.95 keal
Ticana Bazamg |DMA 0549
EPA 029
Colostorol 51.25mg | Cemolaridad 0 mOsmA
[ | Kcal TOTALES | % |
| Cona | 41495 | 1706 |
DESGLOSE POR TOMAS: Toma extra
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total ERLT] Grasa total 189 de C: ig Sodo 60 mg Veamna A 0 mog
Proteina matural LT Sxturacas 03g Azicares fotses g Potasio Umg Veamica Bt amg
Nitrogeno 1ol 059 Cta0 og og Cakio 180 mg Viamina B2 052 mg
Valna omg C 160 0g Glcosa og Fégloro O mg Viamina 83 0mg
Lovona omg C 180 Og Fructosa 0g Magresio Omg Viamina B6 oOmg
isoloucra omg Moncinsaturodss 0g Lactosa (1] oo Omg Folatos 0 mog
Fentalanra omg C161 0g Galctoss 0g Floor 0 meg Vitamra B12 0.87 meg
Tripttanc omg C 181 0g Marcsa 0g Cabtvo 0omg Viamna C Omg
Lsna 2mg Poli 0g Amichon og Solenio 0 mog Viamna O 1.12 mog
Argeira omg Cra2 og Fiora 18g Marganeso 0 mog Veamina E Omg
Hetdna omg C183 0g Yodo 0 meg Viamna K 0 mog
Metona omg &! Og nc O mg
Trecna omg MCT og Vator Erergético 005 koot
Trcsna omg DHA 0g
EPA Og
—~ oma e 0 mOsrA
| | Kcal TOTALES | % |
| Toma exa | Y] | 264 |
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Nutricién en Natacion Master

ANEXO I

Desglose de ingestas para un

Lépez, C.

a mujer de la categoria +40:

07/07/2015
INFORMACION PERSONAL
Organizador Dietétic Metabslico  Nombro: nadadora master +40
Edad: 43 Peso (Kg): 59
www.odimet.es Talla (cm): 164 IMC: 21,94
PRODUCTOS DE LA DIETA
ACEITE DE OLIVA (20 g) ALBARICOQUE (100 g) AVENA {100 @)
BEBIOA ALINO S0JA CENTHAL LECHENA ASTUNIANA (180 g) | CENEZA (129 g) DATIL {20 g)
EBPINACA FHESGA (100 g) JAMON BERRANO (30 g) LECHE DESNATADA CENTRAL LECHERA ASTURIANA (200 ¢)
MERLUZA FRESCA (100 ) MIEL (5 o) NUEZ (10 g)
MAN CENTENO (60 g) PASTA, INTEGHAL (100 g) PECHUGA DE PAVO (50 g)
PENA (126 g) PLATAND (124 g) POLLO, PECHUGA. S0LO CANNE (100 g)
QUESO FRESCO BURGO DE ANIAS LIGHT (76 g) YOGUR DENSIA (126 g)
an’g_l&g GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Protoeina total 120,06 g | Grasa total 49,509 | Hidratos do Carbono| 209.82 g Sodio 1548.9 mg Vitaming A 024,05 meg
Proteina natural 12124 g | Saturadas ol g Azdcaros totalos 90,04 g Potasio 2330.76 mg Vitamina 1 221 mg
Nitrégono total 18089 C 140 0069 Sacarosn 171609 Calolo 1203.74 mg Vitamina B2 1,63 mg
Valina 4087.25 mg C16.0 4789 Glucosa 26,26 g Fosforo 155816 mg Vitamina B3 26.59 mg
Loucina 6111.08 mg G0 064 g Fructosa 27629 Magnosio 576,97 mg Vitamina (b6 1.86 mg
Isoloucing 3462 86 mg | Monolnsaturadas 20839 Loctosa 001 g Hiorro 17.84 mg Folatos 400 12 meg
Fonilalanina 3734.85 mg C 16 0379 0869 Fhior 0 mog Vitamina B12 2.6 mog
Triptétano 845.2 myg c 181 16.029 Maltosa 0449 Cobre 1.96 mg Vitamina C B8.51 mg
Ligina 438205 mg | F 11069 Almidon 8730 Solanio 124.34 mog Vitamina D 7.62 mog
Arginina 4451 mg cis2 9749 Fibra 92,08 g Manganeao 10,35 meg Vitamina £ 7.00 mg
Histidina 2006.76 mg c188 1469 Yodo 30,82 mog Vitamina K 508 84 mog
Metionina 1703.75 mg | C»20 0g Zine 10.88 mg
Troonina 278815 mg [ MCT 0g Valor 2080.1 keal
Tiroaina 126065 mg | DHA 0g
EPA 0.02 ¢
151.02mg | O 0 mOsm/
Kcal TOTALES Y%
Proteinas 508 485 240
Grosag AdB.77 2142
Hidratoa do carbona 1199.27 57.65
Enorgla 20001

Kgal/ml (Volumen liquidos:0 ml)

Koal/Kg (Poso: 58 Kg) a6.28
Protelnns totalos<g 214
DISTRIBUCION DE GRASAS %
Saturadas 3.88
Monoinsaturadas 9.08
Poliir Jsradas 517

NUmero 5, 2015

E-motion. Revista de Educacion, Motricidad e Investigacion

58



Nutricion en Natacion Master

Lépez, C.

07/07/2015
INFORMACION PERSONAL
. Organizador Dietético Metabdlico  Nombre: nadadora master +40
Edad: 43 Peso (Kg): 59
www.odimet.es Talla (cm): 164 IMC: 21,94
DESGLOSE POR TOMAS: Desayuno
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 33.36g Grasa total 14859 Hidratos de Carbono| 83.27g Sodio 509.9 mg Vitamina A 245.1 meg
Proteina natural 33.36g Saturadas 247g Azdcares totales 18.129 Potasio 626.7 mg Vitamina B1 0.86 mg
Nitrégeno total 5559 C 140 0.02g Sacarosa 229q Calcio 308.1 mg Vitamina B2 0.32 mg
Valina 1466.25 mg C16:0 16g Glucosa 19a Fosforo 638.8 mg Vitamina B3 1.14 mg
Leucina 2081.5 mg C18:0 027g Fructosa 2069 Magnesio 203.4 mg Vitamina B& 0.24 mg
Isoleucina 1200.8 mg | Monoinsaturadas 3.34g Lactosa 0g Hierro 575 mg Folatos 67.9 mcg
Fenilalanina 1305.65 mg C 161 0.06g Galactosa 0.16g Fldor 0 meg Vitamina B12 0.04 meg
Triptofano 3482 mg C18:1 325q Maltosa 0.07 g Cobre 0.82 mg Vitamina C 3mg
Lisina 1548.3 mg | Poliinsaturadas 7.38g Almidén 0.01g Selenio 11.93 meg Vitamina D 1.5 meg
Arginina 2015.55 mg c182 6.37g Fibra 11539 Manganesc 5.27 mcg Vitamina E 0.12mg
Histidina 710.65 mg C18:3 1.03¢g Yodo 6.08 meg Vitamina K 0.27 meg
Metionina 583.15mg [C>20 0g Zinc 4.96 mg
Trecnina 10143 mg [MCT 0g Valor Energético 589.6 kcal
Tirosina 951.5mg |DHA 0g
EPA 0g
Colesterol 21.5mg | Osmolaridad 0 mOsm1
[ [ Kcal TOTALES | % |
[ Desayuno | 589.6 28.34 |
DESGLOSE POR TOMAS: Media mafiana
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 16.98 g Grasa total 10.68 g Hidratos de Carbono| 56.45g Sodio 734.48 mg Vitamina A 1.25 meg
Proteina natural 1186g Saturadas 277g Azlcares totales 2131¢g Potasio 297.36 mg Vitamina B1 0.52 mg
Nitrégeno total 342¢q C 140 001g Sacarosa 0989 Calcio 458.02 mg Vitamina B2 0.29 mg
Valina 530.05 mg C16:0 08g Glucosa 3459 Fosforo 143.43 mg Vitamina B3 4.49mg
Leucina 859.55 mg C 18:0 0249 Fructosa 7.799 Magnesio 37.65 mg Vitamina B6 0.15 mg
Isoleucina 205.15mg | Monoinsaturadas 528¢g Lactosa 001 g Hierro 266 mg Folatos 99.35 mcg
Fenilalanina 502.45 mg C16:1 0079 Galactosa 0g Flaor 0 meg Vitamina B12 0.6 meg
Triptéfano 60.1 mg C18:1 4379 Maltosa 001 g Cobre 0.22mg Vitamina C 5.49 mg
Lisina 161.05 mg | Polil 1249 Almidén 0g Selenio 18.66 mcg Vitamina D 5 meg
Arginina 207.5mg Cc 182 0979 Fibra 8.1g Manganeso 0.56 meg Vitamina E 1.2mg
Histidina 111.7mg C183 0.07g Yodo 18.32 meg Vitamina K 9.36 meg
Metionina 2497 mg | C>20 0g Zinc 1.5mg
Treonina 166.75mg | MCT 0g Valor Energético 385.25 keal
Tirosina 130.3mg |DHA 0g
EPA 0g
Colesterol 21.27 mg | Osmolaridad 0 mOsm/1
[ [ Kcal TOTALES | % |
| Media mafana | 385.25 [ 1852 |
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Nutricion en Natacion Master Lépez, C.
07/07/2015
INFORMACION PERSONAL
. Organizador Dietético Metabdlico  Nombre: nadadora master +40
Edad: 43 Peso (Kg): 59
www.odimet.es Talla (cm): 164 IMC: 21,84
DESGLOSE POR TOMAS: Comida
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 39.04g Grasa total 12899 Hidratos de Carbono| 95.04g Sodio 73mg Vitamina A 9.75 meg
Proteina natural 39.04g Saturadas 2.02g Azlcares totales 16.02g Potasio 7475 mg Vitamina B1 0.59 mg
Nitrégeno total 6249 C 140 0.01g Sacarosa 0.19¢g Calcio 67.25 mg Vitamina B2 0.28 mg
Valina 1810 mg C16:0 1.61g Glucosa 8249 Fésforo 480.25 mg Vitamina B3 16.52 mg
Leucina 2768.5mg C 18:0 0.32¢g Fructosa 871g Magnesio 184.75 mg Vitamina B6 0.83 mg
Isoleucina 1814 mg Monoinsaturadas 785¢g Lactosa 0g Hierro 48mg Folatos 86 mcg
Fenilalanina 1674 mg C 1611 0.16¢g Galactosa 0.74¢g Flaor 0 meg Vitamina B12 0.38 mcg
Triptéfanc 469.25 mg c18:1 763g Maltosa 0.15¢g Cobre 0.57mg Vitamina C 9.95 mg
Lisina 2326 mg | Poliinsaturadas 1.95g Almidén 0g Selenio 90.8 mcg Vitamina D 0 meg
Arginina 1932.5 mg c18:2 1.71g Fibra 262¢ Manganeso 3.16 mcg Vitamina E 1.65 mg
Histidina 1079.75 mg c183 0.15¢g Yodo 0.25 meg Vitamina K 8.85 meg
Meticnina 8875mg |C>20 0g Zinc 3.26 mg
Treonina 13945mg |(MCT 0g Valor Energético 626.75 kcal
Tirosina 17.5mg DHA 0g
EPA 0.02g
Colesterol 58 mg Osmolaridad 0 mOsm/1
I [ Kcal TOTALES | % |
[ Comida 626.75 [ 30.13 |
DESGLOSE POR TOMAS: Merienda
PROTEINAS GRASAS HIDRATOS DE CARBONO MINERALES VITAMINAS
Proteina total 10.85¢g Grasa total 064 g Hidratos de Carbono| 46.56 g Sodio 1.65mg Vitamina A 3.75 meg
Proteina natural 10859 Saturadas 0.15g Azlcares totales 27969 Potasio 578.7 mg Vitamina B1 0.05mg
Nitrégeno total 03g C14:0 Og Sacarosa 7760 Calcio 14.05 mg Vitamina B2 0.1 mg
Valina 72.95 mg C16:0 0.13¢g Glucosa 10249 Fésforo 39.9mg Vitamina B3 1.08 mg
Leucina 1018 mg C18:0 0.01g Fructosa 99749 Magnesio 42.35 mg Vitamina B6 0.489 mg
Isoleucina 448 mg M 0.05g Lactosa 0g Hierro 0.58 mg Folatos 28.8 meg
Fenilalanina 71.25mg C16:1 0.01g Galactosa 0g Fldor 0 meg Vitamina B12 0 meg
Triptéfano 13.65 mg C 181 0049 Maitosa 0.15g Cobre 0.14mg Vitamina C 10.96 mg
Lisina 75.7 mg Poliinsaturadas 01g Almidén 8.729 Selenio 1.85 meg Vitamina D 0 mcg
Arginina 88.45 mg C18:2 0.06¢g Fibra 4859 Manganeso 0.39 mcg Vitamina E 0.14 mg
Histidina 102.65 mg c183 0049 Yodo 0.86 meg Vitamina K 1.16 meg
Metionina 144mg C>20 0g Zinc 0.25mg
Treonina 436mg MCT 0g Valor Energético 217 keal
Tirosina 1425mg |DHA 0g
EPA 0g
Colesterol 0mg Osmolaridad 0 mOsm/l
[ [ Kcal TOTALES | % |
| 217 10.43 |
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