ESTRATEGIAS NUTRICIONALES MARATONIANO EN SILLA DE RUEDAS DURANTE UNA CONCENTRACION A 3900-M DE ALTITUD
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5COM0 SE EVITO LA PERDIDA DE MASA MUSCULAR?
. INTENTA MANTENER LA MASA CORPORAL (BM) EN ALTITUD.

. MINIMIZAR DEFICITS DE RENDIMIENTO EN ALTITUD COMPARADOS A NORMOXIA.
. FACILITAR LA RECUPERACION INTRA-SESION (Ej. RESTABLECIMIENTO GLUCOGENO
MUSCULAR).

. MANTENER LA CALIDAD DE SESIONES ALTA DEMANDA FISIOLOGICA EN ALTITUD. _
5. LA INGESYA ENERGETICA DIARIA A ~20 % DE NIVEL DEL MAR A ALTITUD, PARA 30 g CASEINA CoERa AN
EVITAR ¥ DE BM POR A TASA METABOLICA BASAL. ANTES DE DORMIR T
. UN MENG ESPECIFICO PARA CADA TIPO DE ENTRENAMIENTO (7 MENUS). . M v s 1R
Q

. ALCANZAR MINIMO 8 g * kg! (BM) DE CARBOHIDRATOS (CHO), 2,4 g - kg'! (BM)

DE PROTEINA Y 1 g * kg'! (BM) DE LiPIDOS EN ALTITUD. | MA::::ER
. EN RODAJES/INTERVALS LA INGESTA DE CHO fUE 0,5 A 1 g - kg! (BM). MUSCULAR
. PARA ACELERAR ~25 % LA RESINTESIS DE GLUCOGENO MUSCULAR, COINGESTA DE
0,5 g * kg'! (BM) CHO + 30 g PROTEINA DE SUEROD.
.6 SEMANAS ANTES Y DURANTE LA ESTANCIA EN ALTITUD, INGESTA DIARIA DE
105 mg FeSO, PARA MANTENER RESERVAS DE HIERRO, LIGADAS A ERITROPOYESIS.
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