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Prólogo

Como en todos los demás aspectos de la actividad humana, debido a la revolución tecnológica y, en particular, 
a la aparición de Internet, los conocimientos científicos en el ámbito deportivo de los últimos años se han desarro-
llado a una velocidad jamás observada en la historia. A partir de esta cuestión, entre otras cosas, los entrenadores 
se apoyan en diferentes profesionales para atender a las necesidades actuales que dicta el deporte (especialmente 
en el alto rendimiento). Este es uno de los motivos por los cuales los expertos en alimentación han adquirido 
una mayor importancia. Yo he tenido la suerte de conocer a Luciano y de poder colaborar con él, durante los dos 
últimos años de mi gestión en la Selección Nacional Argentina de Voleibol.

La alimentación ha sido subvalorada durante mucho tiempo. Nos ocupábamos mucho por la carrocería de la 
máquina y muy poco por el combustible que le poníamos. Nos bastaba aclarar que un auto era a gasoil o a nafta 
y poco más. Los mitos y leyendas sobre lo que es “comer bien” han dominado la escena por demasiado tiempo. 
Todavía hay muchísimo por hacer. Entiendo que tanto Luciano como los demás profesionales del área pueden 
y deben ser determinantes para lograr un salto de calidad, pero esto es muy difícil si las autoridades del estado, 
federaciones o clubes no sostienen programas específicos para ello.

También es muy importante que la cultura específica de los entrenadores, preparadores físicos y/o atletas 
mejore y se mantenga actualizada. El crecimiento de este sector no solo mejorará la vida deportiva de los practi-
cantes, sino que aumentará la conciencia sobre la importancia de la alimentación en la salud de la población en 
general a través de la culturalización de las familias sobre la temática.

El valor de este libro radica en explicar de modo simple problemas complejos y, a su vez, unir la teoría con una 
visión práctica. Esto es posible porque se fusiona el conocimiento de Luciano, producto de su gran formación 
académica, junto a la práctica en terreno de diferentes deportistas; y a un mérito lamentablemente bastante raro: 
el buen sentido y la empatía con los deportistas. De igual modo a lo que nos ocurre a los entrenadores: “no es 
importante cuánto sabemos sino cuánto logramos enseñar de todo lo que sabemos”.

Espero que esta obra pueda ser de referencia para la capacitación de nutricionistas deportivos, actuales y 
futuros, y los pueda acompañar en el camino de su desarrollo profesional.

¡Buena lectura y “al gran deporte argentino, salud”!

Julio Velasco
Mejor entrenador del Siglo XX  

por la Federación Internacional de Voleibol (FIVB)
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hasta siete tipos de fibras musculares distintas, pero 
en este apartado se abordarán las tres de mayor pre-
valencia:

nn Tipo 1: fibras ST (Slow Twich). Fibras lentas de 
gran resistencia, baja capacidad glucolítica y ele-
vado número de mitocondrias.
nn Tipo 2A: fibras FTO (Fast Twich Oxidative). Son 
fibras rápidas y muy resistentes, con alta capaci-
dad glucolítica y oxidativa.
nn Tipo 2B: fibras FTG (Fast Twich Glycolitic). Son 
fibras rápidas pero que se agotan fácilmente, con 
gran capacidad glucolítica, pero bajo número de 
mitocondrias.

Existe una dotación genética que determina y pro-
mueve cierto predominio de tipo de fibra muscular por 
sobre otra, pero se concibe que todas las fibras poseen 
la capacidad de adaptarse a las demandas impuestas 
por el entrenamiento (o su ausencia) y el carácter de los 
esfuerzos que realice la persona.

Las fibras de contracción lenta, por más que sean 
correctamente estimuladas con trabajos de velocidad, 

son muy difíciles de convertirlas en rápidas, mientras 
que a la inversa suele ser más probable esa modifica-
ción (Tabla 2.2).

Contracción muscular
La contracción de las fibras musculares permi-

te generar fuerza para mover una carga o resistirla. 
Cuando ello ocurre suele evidenciarse un acorta-
miento de la distancia entre los puntos de inserción. 
Este proceso activo lleva un gasto de energía y se en-
cuadra dentro de lo que se conoce como la teoría del 
deslizamiento.6 

Dicha teoría describe que el proceso de contracción 
se fundamenta sobre el deslizamiento de los filamen-
tos finos y gruesos, de manera que se aproximan las 
líneas Z hacia el centro del sarcómero. Para que eso 
ocurra, la miosina y la actina deben estar en contacto a 
través de puentes de unión. 

La miosina convierte la energía química contenida 
en un enlace de ATP en energía mecánica. Durante 
la contracción, esos puentes de unión de la miosina  
e unen a la actina y se vuelven a separar de manera 

Figura 2.1 Estructura del músculo esquelético.
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libres deriva de las proteínas del intestino, riñones e 
hígado. Aunque estos suponen una proporción rela-
tivamente pequeña de la masa proteica total, repre-
sentan alrededor de 2/3 del ciclo metabólico proteico 
total debido a la rapidez de este ciclo en estos teji-
dos. Los músculos poseen un ciclo proteico relativa-
mente lento y proporcionan la mayor parte restante 
(Figura 5.1). 

Una característica especial del metabolismo pro-
teico es la existencia conjunta de procesos de sínte-
sis y degradación de proteínas, el cual se denomina 
“intercambio proteico” (turnover). Este recambio de 
proteínas del músculo esquelético es un proceso di-
námico y su velocidad dependerá de la disponibilidad 

de AA y de la descomposición de proteína endógena.  
Este comportamiento cíclico de síntesis/degradación 
de la proteína muscular es uno de los factores que va a 
contribuir en la composición corporal del atleta y por 
eso es de gran interés en el deporte.3 La regulación me-
tabólica de la síntesis de proteína muscular (SPM) y 
la degradación de proteínas musculares (DPM) con-
tribuyen de forma positiva o negativa a los cambios en 
la estructura muscular. Tal como dijimos, la ingesta 
proteica y el ejercicio (particularmente el ejercicio de 
fuerza) son factores troncales que regulan la SPM, la 
DPM y, por lo tanto, su balance. 

Cuando la ingesta supere a las pérdidas, refiere a 
un “anabolismo proteico”, porque el organismo retiene 

Figura 5.1 Balance proteico diario. (Adaptado de: Matthews y cols., 1998).
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y lactosa. Es un producto más caro que el WPC, ya 
que tal como vimos requiere de un tratamiento indus-
trial adicional.

Proteína de suero de leche hidrolizada (WPH). 
A través de un proceso de hidrólisis ácida o enzimática 
las cadenas de proteínas más largas del WPC o WPI 
se descomponen en péptidos menores. Esto facilitaría 
su digestión ya que una WPH puede presentar hasta 
un 50% de los enlaces de aminoácidos rotos por di-
cho proceso. De todas formas, no presentaría mejores 
resultados para la SPM y tampoco la absorción sería 
necesariamente más rápida. Es una proteína bastante 
más cara que el resto de las proteínas de suero y se re-
serva su utilidad generalmente en casos de malabsor-
ción o algún tipo de alergia por hipersensibilidad hacia 
la proteína de leche. 

Otros suplementos de menor utilización en el ám-
bito deportivo (no por ello menos relevantes) son los 
que se detallan a continuación.

Proteínas de caseína. Por el contrario a lo que 
ocurre con el suero, alrededor del 80% de la proteína 
que se encuentra en la leche es la caseína. Se encuentra 
presente en forma de micela, cuya propiedad es atrac-
tiva para formar un gel o coagular en el estómago. Esta 
propiedad la convierte en una proteína más eficaz para 
una liberación lenta y sostenida de aminoácidos al to-
rrente sanguíneo, que algunas veces se extiende duran-
te varias horas.20

Por esta razón son denominadas proteínas de 
“acción lenta” o “de liberación prolongada”, ya que 

pueden presentar una velocidad de digestión de 
6-7 horas aproximadamente. En función de su ac-
ción anabólica suele ser la proteína de preferencia 
para su utilización previa al descanso nocturno, o 
bien durante estadios de recuperación de lesiones 
musculares.

Proteínas del huevo. Son proteínas de alta calidad 
a base de albúmina y se presentan mayoritariamente 
como una alternativa a las de suero. Se utilizan habi-
tualmente en sujetos que presentan alergia a la caseína 
o intolerancia a la lactosa. Presentan un valor biológico 
similar a la proteína de leche y su velocidad de absor-
ción es media-rápida.

Es la proteína empleada como referencia para la de-
terminación de la utilización neta de proteínas (NPU, 
por su sigla en inglés).

Proteínas de origen vegetal. El principal aporte 
proteico de este tipo de proteínas es a base de la soja, 
arroz, arvejas o de diferentes cereales/legumbres. La 
principal diferencia con las proteínas animales refiere 
al perfil de los AA.

La proteína de soja es quizás la más popular y a su 
versión aislada se la considera una gran fuente de pro-
teína. Presenta una velocidad de digestión intermedia 
(más rápida que la caseína pero más lenta que el suero 
de leche) y un buen perfil antioxidante. Hallazgos pre-
liminares sugieren también que la leucina de la proteí-
na de arroz se absorbe incluso más rápido que la pro-
teína de suero y podría ser tan válida como la proteína 
animal en términos de calidad.9,21

Figura 5.5 Esquematización del proceso industrial para la obtención del suero de leche. WPC: proteína de suero de leche 
concentrada; WPI: proteína de suero de leche aislada.
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150 g de carne magra 25-30 g PROT
35-40 g CHO
30-40 g GR*200 g de almidón cocido

* Adicional de GR por plato (carne + aderezo de aceite)

150 g de carne magra 25-30 g PROT
6-8 g CHO

30-40 g GR*200 g de vegetales

* Adicional de GR por plato (carne + aderezo de aceite)

200 g de vegetales 3-10 g PROT
40-45 g CHO
20-30 g GR*200 g de almidón cocido

* Adicional de GR por plato (aderezo de aceite)

Figura 13.4 Ejemplo de aporte promedio por cada uno de los platos. PROT: proteínas; CHO; carbohidratos; GR: grasas.

 Esfuerzo físico

Desayuno Almuerzo Merienda Cena
	n Infusión
	n Fruta/fruta fileteada
	n Puñado de frutos secos
	n Pancake de avena con miel
	n Pan lactal integral o galletas de 
arroz acompañado de:
	n Queso descremado y mermelada
	n Queso descremado y miel
	n Queso descremado y palta
	n Queso descremado y huevo
	n Queso descremado y lomito 
magro

Condimentos

	n Infusión
	n Puñado de frutos secos
	n Fruta/fruta fileteada
	n Revuelto de huevos/omelette

Condimentos

Deporte: hockey / Sexo: masculino / Puesto: delantero
Talla: 180 cm / Masa corporal: 78 kg / IMO: 4,2 / Suma de 6 pliegues: 45 mm
Composición corporal acorde al puesto

Duplicar la 
guarnición

x  2

a

 Esfuerzo físico

Desayuno Almuerzo Merienda Cena
	n Infusión
	n Fruta/fruta fileteada
	n Puñado de frutos secos
	n Pan lactal integral o galletas de 
arroz acompañado de:
	n Queso descremado y mermelada
	n Queso descremado y miel
	n Queso descremado y palta
	n Queso descremado y huevo
	n Queso descremado y lomito 
magro

Condimentos

	n Yogur descremado
	n Puñado de granola
	n Fruta/fruta fileteada
	n Puñado de frutos secos

Condimentos

Deporte: hockey / Sexo: femenino / Puesto: delantera
Talla: 165 cm / Masa corporal: 68 kg / IMO: 3,7 / Suma de 6 pliegues: 95 mm
Composición corporal con masa adiposa elevada en función al puesto b

Figura 13.5 a-b Ejemplo de distribución cualitativa en función de diferentes objetivos. IMO: índice músculo-óseo.
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En el desayuno a veces limito la lactosa por una cues-
tión de tolerancia y por ende el queso no lo consumo 
todas las mañanas.

En tu rol de deportista celiaca, ¿se te complica la incorpo-
ración de carbohidratos en tu alimentación diaria?
Soy celiaca hace mucho tiempo, y si bien antes era un 
problema porque no tenía las herramientas para saber 
qué comer y cómo, ya lo solucioné.

Nosotros tenemos que ver cómo reemplazar la pro-
teína de ciertos cereales, sobre todo para la formación 
de masa muscular. Pero la verdad que ahora no tengo 
problemas porque entendí cómo manejar diferentes le-
gumbres que ahora tengo más disponibles y compren-
dí cómo combinarlas mejor.
Yo de todos modos tengo la suerte de presentar bue-
na tolerancia a ciertos alimentos que otros no toleran, 
pero bueno, igualmente me tengo que cuidar porque la 
dieta la tengo que hacer sí o sí. 

Chiara Mainetti cruzando la meta en el Mundial de Montaña de 
Villa La Angostura 2019.

Para acceder a la entrevista completa 
escanear el código QR

Walter Pérez | Alimentación intracompetencia

Deporte Ciclista

Historial 
deportivo

Walter es uno de los deportistas más destacados de la historia argentina. Consagró su carrera con el oro olímpico de Beijing 2008. 
Cuenta con una dilatada trayectoria y es uno de los máximos medallistas de la historia deportiva de nuestro país.

Máximos 
logros

 Campeonato Mundial de Ciclismo en Pista, Stuttgart (2003)
 Juegos Panamericanos, Santo Domingo (2003)
 Campeonato Mundial de Ciclismo en Pista, Melbourne (2004)
 Campeonato Mundial de Ciclismo en Pista (2004)
 Campeonato Mundial de Ciclismo en Pista, Burdeos (2006)
 Campeonato Mundial de Ciclismo en Pista, Palma de Mallorca (2007)
 Juegos Panamericanos, Río de Janeiro (2007)
 Juegos Olímpicos, Pekín (2008)

¿Qué importancia le dabas a tu alimentación intraesfuer-
zo durante tus entrenamientos y/o competiciones? ¿Qué 
alimentos solías utilizar?
Yo soy un deportista de la vieja escuela donde todavía 
la nutrición deportiva no estaba tan estudiada y el 
manejo era un poco familiar o más bien de algún libro 
que se leía. De todos modos, creo que la importancia en 
el ciclismo es fundamental, ya que hay momentos que 
entrenábamos 6-7 h/d y debíamos soportarlo. Era fun-
damental salir con una base de carbohidrato y después  

ir comiendo algo en el esfuerzo. En mi época no había 
tantas barritas o geles como hoy, donde los CHO están 
más concentrados. Quizás utilizábamos algo de fruta 
(tipo banana o manzana) y con el paso del tiempo empe- 
zamos a incluir algunas galletitas o dulce de membrillo 
para soportar una carrera que duraba de 3-4 horas. 
Uno va sumando alimentos según la tolerancia y 
cuando se va acostumbrando generalmente tiene sus 
preferencias por el gusto o su sabor. Por ejemplo, yo 
te he nombrado la manzana y generalmente durante el 


