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Caso Practico: “Dar el peso” y recuperacion para un atleta de categoria de peso

Introduccion

El corte de peso, o "dar el peso” para una competicién, es una practica comun en distintos
deportes de categoria de peso. En las Ultimas décadas se han publicado investigaciones sobre Ia
seguridad de diversas practicas y el impacto en el rendimiento. Como nutridlogo deportivo es
importante entender las investigaciones, asi como la cultura del deporte y los aspectos de
seguridad de al dar el peso. También es de gran importancia la construccidon de un plan de
recuperacion entre el pesaje y la competencia. Si bien, las practicas de corte de peso son
probablemente contrarias a los consejos que se darian relacionados con la salud de tu atleta, un
nutridlogo deportivo es el mds indicado para apoyar de forma segura al atleta dentro de la cultura
del deporte para lograr sus objetivas de rendimiento.

En esta actividad, deberds reaccionar a un plan para que un atleta de Jiu-Jitsu brasilefio dé el
peso en los dias previos a una competencia y desarrollards sugerencias para la recuperacion
antes de gue comience el combate. El siguiente escenario es un ejemplo de un atleta real que se
prepara para el combate.

Lectura adicional: SSE #183: Manejo de la pérdida rdpida de peso en deportes de combate: reduccién
de peso antes del pesaje, recuperacion posterior y estrategias de nutricion para la competencia (Reale,

R, 2018).

Perfil del atleta

Nombre: Mauricio Peso actual: 102 kg (225 Ib)

Edad: 21 Peso objetivo: 93 kg (205 Ib)

Talla: 173 cm (5'58") Pesaje: Sdbado por la mafana

Deporte: Jiu-jitsu brasilefio Recuperacion: 3 horas entre el pesaje y

el primer combate

El plan para dar el peso
Bajar el contenido de fibra empezando el miercales por la mafiana

= Bajo contenido de sodio a partir del jueves por la mafnana

= Reduccidn ligera de liquido el jueves por la noche después del entrenamiento

= Despertd 95.7 kilogramos (211 Ib] el viernes por la mafiana

= 150 ml de café (5 0z.) para el desayuno, casi sin liquido hasta el pesaje (<100mL, 3.5 0z.)

= Alimentos de alta densidad energética y bajo peso durante todo el dia (barras de proteinas,
panguegues, huevaos fritos)

= Entrenamiento ligero el viernes por la noche para sudar

» Despertd en 93.4 kilogramos [206 Ib] el sébado por la mafiana

« Trote de 15 minutos en banda con capas adicionales; 92.7 kg (204.5Ib)

= Todavia 2 h antes del pesaje, 200 g (0,5 Ib] por debajo del peso

» Desayuno; proteina/barra CHO (65g) + 2 trozos de pan con mantequilla y miel (~110g]

Aproximadamente: 120g CHO(1.2g/kg], 30g pro, 700kcal
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Preguntas
1. ;Por gué Mauricio tiene una ingesta baja de fibra en los dias previos al pesaje?
2. JCudl es el propdsito de la restriccién de sodio y liquidos?
3. JQué es la densidad de los alimentos, y por qué un atleta en esta situacion guerria
alimentos de alta energia, bajo peso?
4. JCrees gue el desayuno del dia del combate es apropiado? JPor qué si o por qué no?
5. Comenta sobre la seguridad de este enfoque y cualquier problema a tener en cuenta.

Recuperacion posterior al pesaje

Llena la siguiente tabla. Recuerda que el objetivo en estas 3 horas antes del combate es
rehidratarse y proporcionar energia. No es necesario proporcionar nimeros exactos de proteinas,
carbohidratos y sodio. Indica si los alimentos y bebidas que sugieres son altos, medios o bajos en
estos nutrientes. Debes intentar lograr ~2750 mL de liguido, que reemplazaria el 100% de su
déficit.

Posterior al Alimento/bebida Proteina CHO Sodio

pesaje (A/m/B) (A/M/B) (A/M/B)

Inmediato

+20 min

+40 min

+60 min

+80 min

+120 min

Las actividades de aprendizaje son proporcionadas por GSSI, una division de PepsiCo, Inc. Cualquier opinién o interpretacion

cientifica expresada por profesores o estudiantes no refleja necesariamente la posicion de la politica de PepsiCo, Inc.




