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Panorama general

Es ideal evaluar la composicion y calidad de la masa corporal de los afletas en vez
de solo medirla

Las mediciones de composicion corporal pueden ser un reto dependiendo en el
méetodo seleccionado y accesibilidad

Otros retos son:

« Como interpretar los resultados

« Decidir si hacer cambios en la composicion corporal y si es asi, cual seria la
meta

« Como alterar la composicion corporal con entrenamiento y nutricion



Panorama general

Consolidando la clase previa de Composicion Corporal vy las distintas
técnicas de medicion, esta clase desglosara los componentes de la
modificacion de la composicion corporal en las siguientes etapas:

N El punto de inicio- interpretar los resultados de
_ las pruebas de composicion

El punto final- establecer la meta para el
atleta

Logrando resultados- conectar el punto inicial
y final - para configurar el plan de nutricion y

enfrenamiento




Escoger un método de evaluacion

La seleccion de la medicidon (o0 mediciones) impactard los
resultados

« sLas medidas estan consideradas como estandar de oro para
los indices que se pretende alterar?e

« Por ejemplo. Si se busca musculo, idealmente utilizariamos mediciones que
consideren 3 compartimentos (DEXA) en vez de 2 (Bod Pod)

>« sEl atleta tendrd acceso a estas herramientas de medicidon en
el futuro?

« Sino (Por ejemplo. Si es costoso o estd en algun lugar lejano) esto impactara
la confiabilidad y dificultard la comparativa de cualqguier intervencion
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Recordando métodos comunes para medir la
composicion corporal

Pletismografia por
Talla, peso, IMC _D
Ei/é P =0 desplazamiento de aire

(Por ejemplo. BodPod)

Indice Cintura-Cadera

(y circunferencias corporales) Andlisis de Impedoncio
h Bioelectrica (BIA)

Medicion de pliegues

cutdneos
Absorciometria Dual de
\V/ o o , Rayos-X (DEXA)
-Q%- Pesqje Hidrostatico (debaqgjo
del aguq)



Precision de las mediciones

Este es un punto de parfida y una “fotografia” del estado actual (siempre puede
cambiar)

Es importante recordar que existe un margen de error en cualgquier método que
mida la composicion corporal

Como recordatorio para limitar este margen, evita lo siguiente previo a fu

medicion:
0
d,Z% Ejercicio @ Utilizar ropa muy gruesa
AN I /
W@ﬂﬂ Ingesta de liquidos o =(J- Evaluarse por la tarde
alimentos (deberian Q

guardarse al menos 8
horas de ayuno)

*** Lo mejor seria realizar las medidas en la manana antes de comer, beber o
hacer gjercicio

Ackland TR, Lohman TG, Sundgot-Borgen J, et. al. Sports Medicine. 2012;42(3):227-249



Interpretar los resultados- Valores

Los valores que puedes encontrar como resultfado de la evaluacion de composicion

Grasa/Adiposidad

% grasa corporal

lbs/kg de grasa corporal

Grasa corporal regional
(Subcutdnea vs. Visceral)

Distribucion segmental de la
grasa de todo el cuerpo
(por ejemplo. Androide &

ginecoide)

corporal son:
MUsculo

lbs/kg de Masa Libre de
Grasa(MLG)
MLG = hueso, musculo, érganos,
contenido de agua
(Pliegues, BodPod, BIA)

lbs/kg de grasa y masa libre de
hueso (MLH)
MLH = muUsculo, agua, érganos
(DEXA)

MLG/MLH de todo el cuerpo o
segmental
Por ejemplo. masa magra de la
pierna

Hueso
Densidad Mineral Osea
(DMQO) en g/cm?

Contenido Mineral Oseo
(CMQO) en gramos
(DEXA)

DEXA es el estdndar de oro para
la DMO y CMO



GSSI
Nota adhesiva
Registrar Bod Pod Tambien calculará la densidad corporal

Subcutánea vs. Visceral (dependiendo de los pliegues, Bod Pod, DEXA, BIA) 

lbs/kg de Masa Libre de Grasa (MLG)
• MLG = hueso, músculo, contenido de agua 
• Pliegues, Bod Pod, BIA, calcularán MLG, lbs/kg de grasa y Masa Libre de Hueso (MLH)
• Resultados del DEXA 
• MLG/MLH total o segmental de todo el cuerpo.


Interpretando los resultados

Como el guia (enfrenador, cientifico deportivo, nutridlogo, etc.) considere
como los resultados se comparan con los datos normativos con base en:

N [ O X fQ\H%
mie € B
Edad Deporte Posicion Sexo

« 3Esla primera medicion o seguimiento?
» 3COmo estos resulfados se comparan con los previose

« 5Se utilizd el mismo instrumento de medicion?

« 5Se necesita establecer alguna meta para modificar la composicion
corporal?


GSSI
Nota adhesiva
Si ha pasado mucho tiempo desde la última medición, ¿cómo se compara eso con la última medición (asumiendo que se utilizó el mismo método y el mismo instrumento)? 
aumentar la grasa 
disminuir la grasa 
aumentar MLG
disminuir MLG
combinación de dos de los anteriores 
También hay que considerar la frecuencia de medición: 
¿Es esta la primera medición del atleta? 
¿Medición de seguimiento del atleta? 
¿Ha transcurrido mucho tiempo desde la última medición del atleta (primera medición en temporada / fuera de temporada)?


Estableciendo la meta
@X@

La meta debe modificar la composicion corporal mientras que:

Establecimiento de meta = indicador final

2 of Monherje O mejora Q Disminuye el riesgo
Im el dptimo aB de lesion
rendimiento !

5QuUEé es mejor para el individuo comparado con datos normativos o
existen atipicos

Consideracion del historial de composicion corporal del individuo

Si no existe historial, es mejor respetar los datos normativos hasta que se
puedan recopilar mas indicadores



GSSI
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Una vez que se han interpretado y analizado los datos es importante establecer una meta de composición, este es el punto final
Disminución del riesgo de lesión (no hay mucha investigación en algunos deportes o algunos niveles de deporte comparados con otros) (¿cambiar la dieta puede aumentar el riesgo de disponibilidad de nutrimentos?)


Estableciendo la meta: El “Qué”

5QuUé necesita alcanzarse?

Ganancia de masa magra Pérdida de masa grasa Ganancia de masa grasa
(~0.5 Ib (0.22 kg) por semana) (1-2 b (0.4-0.9 kg) por semana) ~ (Muy lenta, reservas de
nutrimentos/vitaminas liposolubles)
Puntos a considerar:
Tiempo asignado para alcanzar la meta

Cuanta masa por semanda

Es mejor si se realiza fuera de temporada para permitir la adaptacion de los

musculos y tejido conectivo



GSSI
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Tiempo asignado para alcanzar la meta
Es mejor si se realiza fuera de temporada para permitir la adaptación de los músculos y tejido conectivo
Cuanta masa por semana
Ganar masa magra y perder masa grasa simultáneamente (¿realista o puede hacerse por separado sobre un periodo de tiempo?)


Estableciendo la meta: El “Como”

Decidir cudnto monitoreo es adecuado

sQuincenal?

sMensuale

En cada sesion de monitoreo considerar:
. ueé pruebas de seguimiento son apropiadas 750
Qué p g prop @

« sLa meta necesita cambiare

« sLa meta es aunrealista y alcanzable?

 La restriccion caldrica no debe ser demasiado drastica (para la pérdida de
peso) para minimizar la pérdida de masa muscular

7,
/ GATORADE
SSE #177 ErIENCE
INSTITUTE

Manore MM. Sports Science Exchange. 2017;28(177):1-5




Fisiologia y composicion corporal

5sCoOmo alcanzar tu meta desde un nivel de energia y
macronutrientes dados los principios de:

Sintesis de proteina muscular (SPM)
Degradaciéon de proteina muscular (DPM)

Requerimientos energéticos: I si se incrementa la masa corporal, 1 si se disminuye masa
Ejercicio de fuerza: I si se incrementa masa muscular

Ejercicio de resistencia: I si se mantiene el VO,

Ingesta de proteinas, carbohidratos y grasa: sCémo estas tasas afectan tus metas?

Aragon AA, Schoenfeld BJ, Wildman R, et. al. J Int Soc Sport Nutr. 2017;14(16)



Restriccion energética y composicion

corporal
Normalmente cuando se Normalmente cuando volvemos a la
restringen calorias, perdemos: ingesta caldrica habitual, ganamos:
’% Masa muscular 2 Masa muscular
& &
@ Masa grasa 0 Masa Grasa

Si este es el caso 5Qué es lo que podriamos hacer para mitigar la
pérdida de musculo durante la pérdida de peso?

rlldealmente, deberiamos recuperar la masa muscular que perdimos!

Lee et al. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2009
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Nota adhesiva
La restricción calórica normalmente resulta en la pérdida de masa muscular y masa grasa. Sin embargo, cuando recuperamos peso, si no estamos en un plan específico con dieta y ejercicio, recuperamos más masa grasa  de la que perdimos y menos masa muscular de la que perdimos.



Tasas relativas de SPM y DPM

Restriccion energetica; Registro de la sintesis y
degradacion de proteina muscular

— SPM — = = Balance positivo de proteinas

- == DPM @ - Balance negativo de proteinas

Sin restriccion de

calorias, dreas de:

equilibrio de protfeinas,

aproximadamente

iguala dreas de

equilibrio de proteinas

Tiempo (horas)

Adaptado de Oikawa SY, Holloway TM, Phillips SM, et. al. Frontiers. 2019



PERO durante la restriccion energética (RE) lastasas
de SPM se suprimen

TSF (%/d)

2.0
1.8
1.6
1.4
1.2
1.0
0.8
0.6

—

B 1.2 g/kg/dia de proteina
[ 1 2.4 g/kg/dia de proteina

_ <

40% restriccion energética

1 = 15-25% DISMINUCION en SPM

En general esto resulta en un
balance neto de proteinas
negativo

Descanso

Restriccion
energética

Descanso  Restriccion A |O |Orgo del hempO, eSTO
energetice resultaria en pérdida de
musculo

Adaptado de Hector AJ, McGlory C, Damas F, et. al. FASEB. 2017;32(1):265-275
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A lo largo del tiempo, el balance neto de proteínas negativo lleva a la pérdida de músculo. 


;. Qué hay con la degradacion de proteinas?

50 [ 2.4 g/kg/dia de proteina
1.2 g/kg/dia de proteina

40
% 30 Sin importar la ingesta elevado
< de proteinas, aun con 40% de
a 2 1 déficit energético, la DPM se

mantiene sin cambios
10 (Sin importar la cantidad de proteina ingerida)
0

Descanso  Descanso V

Adaptado de Hector AJ, McGlory C, Damas F, et. al. FASEB. 2017;32(1):265-275
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En este estudio, a pesar de estar en un déficit de calorías del 40%, no hubo cambios en la DPM. Esta es muy difícil de modificar a menos que se este enfermo. Por lo tanto para los propósitos de composición corporal, nuestro enfoque debe ser en mitigar el declive de la SPM y optimizar los incrementos en la SPM con ejercicio e ingesta de proteína.

Esto nos dice que la DPM en personas saludables, no contribuye a las modificaciones en el balance de proteínas musculares. Por eso es que nos centraremos más en la SPM.


Conectando los puntos — Mitigando el declive en la
SPM durante el déficit energético

Recuerda que los principales estimuladores de |[a SPM son:

@
N

FA
L

Ejercicio de fuerza / Ingesta de proteinas
Entfrenamiento con peso de alta calidad

iCuando reduzcas la ingesta de calorias para reducir masa corpordl,
incrementa el gjercicio de fuerza e ingesta de proteina para atenuar
la pérdida de masa muscular!

Stokes T, Hector AJ, Morton RW, et. al. Nutrients. 2018;10(2):180



Meta: Ganar masa magra

Nutricion Ejercicio
Calorias:

» Buscar un superdvit de calorias (dieta hipercalérica)

* Es mejor establecer una base a partir de lo que el individuo

ya consume y anadir a este régimen (250 a 500 calorias/dia o
10 a 20% sobre la ingesta caldrica normal)

Un ejercicio de fuerza
’ progresivo,
planificado en
volUmenes que
promuevan la
hipertrofia muscular

Proteina:

» Se puede establecer una ingesta de proteinas tan alta como 1.6 a 2.2
a/kg de peso repartidas equitativamente a lo largo del dia

El HIIT puede ser un
® ejercicio mas
apropiado sobre el
O¢O entrenamiento
aerobico lento y

superdvit cuando consideramos que los niveles de ingesta de grasa estable
deben mantenerse en 20-35% de las calorias

Carbohidratos y grasa
* Los carbohidratos deben ser el enfoque de las calorias restantes en el

Aragon & Schoenfeld. Strength & Conditioning Journal. 2020
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Nutrición:
• Calorías
• Se debe buscar un superávit de calorías que logre completar ganancias de 0.5 lb (0.22 kg) por semana
• Establecer una base de a partir de lo que el individuo ya consume y de forma lenta añadir calorías a lo largo del tiempo
• Proteína
• 1.6 a 2.2 g/kg de peso corporal repartidos uniformemente a lo largo del día
• Carbohidratos:
• Pueden elevarse a niveles altos, dependiendo del individuo y su habilidad para tolerar
• Grasa: 25% a 35% de las calorías 

Ejercicio
• Debe dosificarse ejercicio de fuerza con volúmenes para alcanzar la hipertrofia; los volúmenes de fuerza se pueden entremezclar periódicamente.
• El entrenamiento interválico de alta intensidad puede ser más apropiado que el entrenamiento aeróbico lento y estable .



Meta: Perder masa grasa

Nutricion

Calorias:

» Buscar un déficit de calorias (dieta hipocalérica)

* Es mejor establecer una base a partir de lo que el individuo
ya esta consumiendo y restar de éste régimen (250 a 500
kcal/dia o 10 a 20% por debajo de la ingesta caldrica normal)

Proteina:
* Niveles de 1.2 a 1.6 g/kg de peso corporal repartidos
equitativamente a lo largo del dia incluyendo un bolo antes de

dormir se han encontrado como protectores de la pérdida de masa
magra

Carbohidratos y Grasa:

* Los carbohidratos y las grasas pueden reducirse de |la base para
satisfacer el déficit caldrico necesario "a expensas” de las
proteinas

* Sin embargo, se debe fomentar el consumo de carbohidratos
suficiente para mantener el rendimiento

7,
A GATORADE
SSE #159 gEIOERNCSE
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Ejercicio

Un programa de
ejercicio de fuerza
para limitar la atrofia
muscular

Entrenamiento
aerobico lento y
estable, mezclado
con HIIT

Phillips S. Sports Science Exchange. 2016;28(159)1-5
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Nutrición
• Calorías:
• Se debe buscar un déficit de calorías que logre completar pérdidas de ~1-2 lb (0.4-0.9 kg) por semana
• Establecer una base a partir de lo que el individuo ya esta consumiendo y restar calorías lentamente a lo largo del tiempo 
• Proteína:
• 1.2-1.6 g/kg de peso corporal, repartidos a lo largo del día incluyendo antes de dormir para evitar el exceso en la pérdida de masa corporal magra
• Carbohidratos y grasa
• Se reducirán para alcanzar el déficit calórico y los carbohidratos deberán quedar suficientes para no afectar al rendimiento
Ejercicio
• Ejercicio de fuerza con volúmenes que limiten la atrofia y mantengan la masa corporal magra
• Puede incorporarse actividad aeróbica lenta y estable con una mezcla de entrenamiento interválico de alta intensidad.



Meta: Ganar masa grasa en niveles saluddbles

° o 7 /
— s | R
SSE#175 SCIENCE
INSTITUTE
Calorias:

* Asegurarse que los atletas satisfagan las demandas diarias de
calorias(balance de calorias) para la éptima disponibilidad energética EjerCiCiO
* Disponibilidad energética éptima = >40 kcal/kg MLG/dia (hombres)

and >45 kcal/kg MLG/d (mujeres)

* Baja disponibilidad energética= < 30 kcal/kg/MLG/dia

X 55

Proteina:

* 1.2-2.0 g/kg de peso corporal repartidos equitativamente a lo

largo del dia Puede disminuirse para
permitir un superadvit de

. calorias.

Carbohldrgtos y grdsa. : . . Si es imposible limitar el

* Dependiendo de la tolerancia y nivel de actividad, los fo d ‘5 del

carbohidratos pueden ser tan altos como 6-12 g/kg gasto e, energlq .e

e La ingesta de grasa no debe estar por debajo de 20-35% de las enirenamiento, eliminar

calorias cualquier sesion exira

Manore M. Sports Science Exchange. 2017;28(175)1-5
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Nutrición
• Calorías:
• Debe buscarse satisfacer las demandas de energía ya que los atletas pueden estar en una baja disponibilidad energética y en peligro de múltiples complicaciones de salud
• Grasa corporal excesivamente baja puede llevar a deficiencias en vitaminas liposolubles
• Proteína: 
• 1.2 a 2.0 g/kg de peso corporal repartidos equitativamente a lo largo del día
• Carbohidratos:
• Pueden elevarse para alcanzar niveles de 6-12 g/kg dependiendo del individuo, habilidad para tolerar y nivel de actividad
• Grasa:  25% a 35% de las calorías

Ejercicio
• Puede disminuirse durante los periodos de ganancia de masa grasa para permitir a la ingesta calórica satisfacer las necesidades
• Si no es posible limitar el gasto de energía del entrenamiento, eliminar las sesiones de ejercicio extra por si mismo.


;Se puede ganar musculo mientras sepierde

grasa?
nl‘-:; i;‘ g"c?ngzél“::‘i | I 1.2 g/kg/dia de proteina
grupo mds alto en Bl 2.4 g/kg/dia de proteina
] proteina!

° 1
| Masa corporal - | Masa grasa ~40 % déficit caldrico
O —

Masa magra 4 semanas

2 Fjercicio 6x /semana
< 2 x Entrenamiento de fuerza
- 1 x Entfrenamiento pliométrico
-4 — 3 x HIIT (ciclismo)
6 —

Longland TM, Oikawa SY, Mitchell CM, et. al. Am J Clin Nutr. 2016;103(3):738-746
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Es posible ganar músculo y perder grasa al mismo tiempo.


Perder masa grasa y ganar masa muscular <; Esta
asociado con disminuciones en el rendimiento?

B 2.4 g/kg/dia Bl 1.2 g/kg/dia

Prueba anaerdbica de Wingate Prensa en pierna 1RM
sk b3
850' '| ]OO_
800
O 9001

O 750- =
< >
= Y
o /007 —  700-
<

650+

Antes Después Antes Después

Longland TM, Oikawa SY, Mitchell CM, et. al. Am J Clin Nutr. 2016;103(3):738-746
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Hubo diferencias en los resultados del rendimiento de individuos no entrenados con 4 semanas siguiendo una restricción energética del 40% y una dieta alta en proteínas

Watts/kg de una prueba anaeróbica de Wingate, 1RM de prensa en pierna.


Caso practico:
Cambios en |a
CcomMposicion corporal
de un jugador de
futbol americano
fuera de femporado




@ reril del Q Detalles para la @ Metas

@ jvgador evaluacién
. Método: BodPod

Edad: 25 anos Hora: 4:30 am Peso: 265 Ib (-10 lbs) (120 kg)
Talla: 67 67 (198 cm) Ingesta de alimento: Ayuno (-5 kg)
Peso: 275 1b (125 kg) Ropa: Shorts de compresion Grasa corporal: 17% (-3%)
Grasa corporal: 20% Horario: Al inicio de la Masa grasa: 45 |b (-10 Ib) (20 kg)
Masa grasa: 55 b (25 kg) postemporada, 20 semanas (-5 kg)
MLG: 220 Ib (100 kg) orevias a la temporada regular MLG: 220 Ibs (-0 Ibs) (100 kg

(-0 kg)

Discusion: Como nutridlogo deportivo trabajando en el
equipo, 3Cudl es la primer cosa que harias para empezar
a cambiar la dieta de este jugador para alcanzar sus
metase Desde una perspectiva amplia, 3Cudles crees que
deberian ser los cambios principales en su dieta?



El nutridlogo deportivo registro un recordatorio de
alimentos de 3 dias del atleta y creo un plan basado
en la evidencia:

Siguientes
Ingesta actual Cambios iniciales cambios, después

de ~ 1 mes
Calorias totales (kcal) 5200 4700 4100
Carbohidratos (Q) /00 635 575
, 150 160 200

Fleielng (g) (1.2 g/kg) (~1.3 g/kg) (~1.6 g/kg)
Grasa (g) 200 170 115

Discusion: Cuando el atleta repita las pruebas al inicio de
la temporada regular de futbol americano, 3Qué cambios
esperas ver en su composicion corporale


GSSI
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Inicio de la postemporada.


RESUMEN



Resumen

'_(,JI )—
« Asegurar el método mds adecuado de medicidn o T e
« Compartimentos adecuados @ D
« Accesibilidad
« Crear una meta realista
« Con base en la edad, deporte y sexo del atleta <\\I )
« Mitigar la pérdida de masa muscular cuando exista un Al &
déficit caldrico @ D

« Monitorear el riesgo de lesiones y atenuar el declive en el
rendimiento

Para especificaciones en la composicion corporal y futbol SSE #145 EQB%'}’S‘DE
americano y para mas informacion acerca de los métodos de ?N%%%ET -

medicion de la composicion corporal, ver:

Anding R & Oliver JM. Sports Science Exchange. 2015;28(145)1-8





