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Planificacion dietética para atleta de media maratén:
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Datos sobre el deporte:

La 1/2 maratén se trata de una prueba de medio fondo de
21km. La duracion media de este evento oscila alrededor las 2
horas a media intensidad. El ritmo de carrera suele estar
cercano a 3,5-4min/km.

Presentacion del caso

* |nformacion psicosocial

* MESU varon que pertenece a un club atletismo, maratoniano semi
profesional de 24 anos.

* Motivos por los que acude a la consulta:
Acudio a consulta de D-N para solicitar ayuda para la prueba.

* Procura seguir alimentacion saludable pero desea prepararse lo
mejor posible para la prueba y aprender a recuperar de forma
adecuada.




Antropometria y Somatotipo

69 kg SEXO hombre
1,80 ETNIA caucasico
%MG 9,53%
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Balance energetico

* Calculo GE segun METS

* METS= 3450 kcal/dia.

Estimacion ingesta recuerdos 24
horas (durante un dia de tipico)
de entreno )

VCT= 3192 kcal

% HC=53% - 422,9g
%P =14% - 111,78
% G =33% - 117,0g




Planificacion alimentaria previa
al evento (1 dia antes

Dieta de preparacion para los dias previos a la
competicion

1) Objetivos

* Reservas glucogeno maximas (muscular y hepatico)

* Hidratacion

2) Consideraciones
* CHO abundante (8-12 g/kg).

* Beber abundante liquido.

* Entrenamientos no demasiado intensos.




Recomendaciones de aporte de proteinas en
deportistas

« Poblacién general
— 0'8-1 g/kg peso/dia; 10-15-20 %
« Deportistas resistencia

— 1°2-1,4 g/kg peso/dia; 10-15-20 % American Dietetic
. Association, Dietitians of
¢ Deport|5tas fu erzZa — Canada and the American
— Hasta 1,2-1,7 g/kg peso/dia; 20 % College of Pbors Medicine

* (mantenimiento 1,2-1,4; entrenamiento 1,6-1,7)

—

« Adolescentes: 1,5-2 g/kg/dia
« Mujeres: 15% menos

« Ganancia masa muscular: 1,7-1,8 g/kg/dia + ingesta
caldrica positiva (500 kcal para 0,5 kg musculo/semana)

*Reposicion proteinas degradadas durante el ejercicio

T Necesidades *Fase final del gjercicio: ultima posibilidad obtencién energia




Calculo macronutrientes dieta

dia previo maraton:
C eauaasegur |

Valor caldrico dieta 3450 kcal
H.carbono 9*69=621%4=2484*100/3450

Proteinas 1,4*69=96,6*4=386,4*100/3450
Grasas 579.6 kcal/9= 64.4g

% Macronutrientes

kcal/dia
% HC 72
% Gr 16,8
% Pr 11,2




Productos especificos para sobrecarga de HC

TABLA COMPARATIVA 4 P
Marca Aptonia Enegy Cake Power Bar |Power Bar

Sabor Chocolate Chocolate Chocolate Chocolate
Precio {euros / kilo) 12,50 28,13 37,86 30,77
Formata (ml) 40g 60g (3 u.) 359 b5g
Etiquetado- Correcto Incorrecto Incorrecto Correcto
Humedad (%) b2 9.6 8,7 9

[ Hidratos de carbono (%) 593 599 63 69.7 ]
larasa | o) £3.5 a2 LN a4
Saturados (%) 44 8 50 46,5 449
Insaturados (%) b2 50 h3.5 551
Proteina (%) 9.9 6,9 9.5 14,7

[ Valor calorico (Kcal100 g) 488 465 440 368 ]




Informacion Nutricional:

Barritas High Energy

por v
100g CDR"® por por barra CDR" por m
(2 ¥ 1009 (40g) 409 h
barras)

Walor energético 1h42 k. Ba5 k. m
389 keal 155 keal 0

Froteinas 210 200 w

Hidratos de carbono 72,4 g 2880 -

De los cuales

azlcares 3340 14449 /

Grasas a0 4,70

De |las cuales

saturadas 6.1 g 2440

Fibra alimentaria 400 120

Sodio 0,240 0,092 g

Vitaminas

Witamina E 5 m A0% 2 m 20%

Witamina C a0 m A0% 12 mg 20%

Vitamina B 0, 7mog a0% 028 mg  [20%

Vitamina B2 0,8mg a0% 042 mg [20%

E’P{}g"c”i'r;‘j]% 9 g 50% IGmg 20%

Vitamina BB 1.0mg a0% 04 mog 20%

* CDR = Cantidad Diana Fecomendada

Dlistribucion energética ; Proteinas 2% / Hidratos de Carbono 74% f Grasas 21%




Maltodextrina en polvo

Valoracion del Producto

Energia 190,0 cal
Carhohidratos 47,0 g
Proteinas (tal cual) trazas
Grasas trazas

Usoaconsejado (50g)
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Calculo

Formula nutricional Asignacion Reparto Dieta Mend
Formula nutricional de la dieta a pautar: Energia Hidratos de Carbono Proteinas Grasas
Introducir por: © Porcentaje ® Gramos 3450 kcal 12 o 11 o 17 o

621 ¢ 97 g 64 ¢

Calcular gramos




Menu tipo para el dia anterior

Tomas
Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Entrenamiento

Cena

Recena:

24 horas previas
1 yogur liquido frutas (150g) + copos de maiz (40g)
1 bocadillo grande (120g) con miel (15g).
1 vaso grande de zumo de fruta (300ml)

2 barritas cereales Isostar High Energy (80g)
2 platanos medianos.

Salteado (con 2 cucharadas soperas de aceite de oliva, 20ml)
de 120g de pasta (en crudo) con 150 g de tomate rallado y 60g
de pechuga de pollo en trozos. Rebanada de pan (60g)

1 bocadillo (150g) con compota de mermelada (30g)
1 vaso grande zumo de fruta (300 ml)
10 g de maltodextrina.

DESCANSO

Puré de patata pelada (400g) y con 2 cucharadas de aceite de
oliva (20ml)

90g de pan blanco

1 barrita cereales Isostar High Energy (40g)




Objetivos dia competicion

* Reponer el glucogeno hepatico, sobre todo en eventos como
la 72 maraton gque tienen lugar de manana, donde los
depdsitos hepaticos se encuentran disminuidos por el ayuno
nocturno.

* Contribuir al balance de liquido para asegurarse de que el
deportista este adecuadamente hidratado.

* Controlar las posibles problemas gastrointestinales como
diarreas, nauseas, etc, debido a un alimentacion inadecuada.




Dieta de preparacion para el dia de la competicion

Tiempo minimo hasta la competicion

* 3-4 h: comida abundante.
* 2-3 h: comidas ligeras.

* 1-2 h: batidos, purés, papillas, bebidas

* Menos de 1 h: barritas cereales, pequenas
cantidades frutos secos, bebidas isotdonicas, pocas
galletas




Dieta de preparacion para el dia de la competicion

* Comida principal:

* 2-4 h antes (mas tiempo si hay nervios), 200-300 g HC (1-4g

kg/peso) IG bajo/medio); 500 ml agua. Fibra, lipidos, proteinas, sal,
especias: no.

Manana: madrugar para desayunar.
Media tarde: desayuno consistente; comida 2-4 h antes
Final de la tarde: Comer a intervalos de 3h; comida 2-4 h antes




Calculo macronutrientes desayuno

previo en dia de maraton:
| |Pautaaseguir | %Macronutrientes _

Valor caldrico kcal
dieta % HC
H.carbono 3*69 = 207 g = 828 kcal % Gr
Proteinas o Pr
Grasas

¢Como se planifica una toma asi?

Alimentos muy ricos en HC y bajos en proteinas, grasa y fibra.
Elaborando menus con dieta por gramajes.




Alimento / Plato

n Desayuno 1

Yogur liquida, con frutas sie

Maiz en copos, para el desayuna,
enriguecidos

1

1

O Panhlanco, de barra
0 Platano, crudo

[l

Confitura, fruta sie

Subtotal

I + Anadir allmentol
n Desayuno 2

Yogur liquida, con frutas sie

AvENa en copos, para el desayuno

hiel

Zumo de manzana, envasado

l
l
[0 Panblanco, de barra
l
l
+ Subtotal

Anadir allmentol

Pezo
)]

250

80

1]
200
a0

al]

120
an
200

Energia
(keal)

205.0

238.0

2124
182.0
825

208.8

2832
92.7
132.0

q921.7

Agua
(rmly

203.3

2.7

31.1
148.0
5.0

54
41.8

5.1
2622
5175

Proteinas
3)]

7.0

5.2

7.5
22

0.2

5.0
10.0
0.2
0.3

26.5

Proteinas
Anirm. {d)

7.0

0.o

0.o
0.o
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
7.0

Proteinas
Wage. (0]

0.0

5.2

7.5
22
0.2
16.1

0.0
8.0
10.0
0.2
e
19.5

Lipidos
(o

3.8

IR

14
06
0.0
6.5

3.8
18
0.0
0.0
9.5

AGS
()

25

0.1

0.4
0.3
0.0
3.3

25
0.7
0.5
0.0
0.0
3.7

AGM
()

1.1

02

0.3
0.o
0.0
1.6

1.1
1.3
0.3
0.0
0.0
27

AGF
()

0.0

0.4

0.3
0.2
0.0
0.8

0.0
14
0.4
0.0
0.0

Colester,
(g

0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

0.0
0.0

0.0

HiZ total

0]

B4.0

42.3
42.2
204
2047

246
564




Propuestas de desayuno previo a la media maraton que aportan una media de 150-

Yogur liquido con frutas
<250ml), recomendado
desnatado, 1 vaso de
copos de maiz (80g) o
plato de arroz blanco
(80g), 1 tostada (30g),
Loncha de jamodn de pavo
(20-25g),

2 Platanos maduros (240g
sin piel).

200g de HC

Yogur liquido con frutas
(250ml), recomendado
desnatado.

1 vaso de copos de avena
(60-80g)

Vaso grande de zumo de
fruta (200ml)

Pan (30g) con miel o
compota de

manzana 10g.

Vaso de leche de soja/
almendras (250ml).

1 vaso de copos de maiz
(80g) y

1/2 vaso de avena en
copos (30g).

2 tostadas (60g)

1 tarrina de queso fresco
0% materia grasa (75g).
1 tarrina pequefa de
mermelada.

(25g).




Planificacion dietética durante la

competicion
Semiprofesional de 69 kg. Ha seguido nuestras pautas
dietético-nutricionales. Esta euhidratado.

Empezamos la intervencion 1 h antes de la prueba.
Tolera bien dosis de cafeina de hasta 3 mg/kg.

La carrera tiene 21 km. Su ritmo de carrera es de 4,5
minutos/km. 94 minutos aprox.

Hay 2 avituallamientos con posibilidad de ingesta
(geles y bebida isotdnica)

-Km 7 -2 31 minutos

-Km 14 = 60 minutos




RECOMENDACIONES Hidricas:

1) Antes del ejercicio (precompeticional)

* 24 horas

* 4 horas antes: 5-7 ml/kg . Orina: si oscura anadir 3-5 ml/kg
mas las 2 ultimas horas

* Sicalor: : 500 ml la ultima hora




Recomendaciones hidricas durante la competicio

* 150-200 ml (6-8 ml/kg/h) X 15-20 min = 600-1200 ml/h; (4-8% CHO (6-9%
FEMEDE); 30-90 g /h H d C ejercicio intenso > 45 min); Temperatura: 10-15-20
2C

* Recipiente cdmodo

* Sabor. El ejercicio intenso aumenta la sensibilidad gustativa

* Agua, sodio 20-50 mEq/I, carbohidratos, vitaminas, alcalinos, cafeina, etc...
Bebidas de hidratacidon en deportistas

80-350 kcal / | *
(+ 75% proveniente de mezcla de 200-330 (maX 400)
glucosa, sacarosa, maltodextrinas y mOS m/kg de agua
fructosa)

*Palacios Gil-Antufiano N, et al. Consenso sobre bebidas para el deportista. Composicién y pautas de reposicién de liquidos. Documento de consenso de la Federacion
Espafiolade Medicina del Deporte. AMD 2008; 126: 245-58




3) Despues del gjercicio (postcompeticional)

200-330 (max 400)

. mOsm/kg de agua
* Inmediata

* 150% del peso perdido en las primeras 6 horas
tras el ejercicio

* Beber aunque no se tenga sed
300-350 kcal /|

SOd iO: 40-50 m Eq/l (+ 75% proveniente de mezcla de glu
sacarosa, maltodextrinas y fructo
Potasio: 2-6 mEq/I

Otros: segun resultados ionograma




Durante la competicion

1) Objetivos

* Mantener la glucemia
* Retrasar vaciado depdsitos glucogeno

2) Consideraciones

* >45 min: CHO
* Hidratacion: agua + sales




Necesidades CHO durante el gjercicio

Ejercicio

T
<l [l 45-75 min

v l l
é?
= 60-90 g/h
Valorar 30-60 g/h
intensidad

Si ejercicio < 45 min (valorar intensidad)
Si ejercicio 45-75 min
Liquido 4-8% glucosa, sacarosa y/o oligosacaridos. No fructosa sola:
lenta metabolizacion, molestias Gl
30-60 g/h (pauta en tema de hidratacién) (600-1200 ml/h)
Si ejercicio ultrarresistencia (> 2,5 h)
60-90 g/h




Ejemplos de geles (20 g, de los
cuales CHO aprox. 15 g)

isoslar %mu -

wisostart.




p.

Cafeina
Dosis empleadas en los estudios: 2-9 mg/kg

Efectos a partir de 2-3 mg/kg
Dosis de maximo efecto 6 mg/kg = dosis estandar

Pico en plasma: 1h tras ingesta

&
Durvitan soomg o7xuserr

Capsulas duras de liberacién prolongada
CAFEINA

10 Capsulas duras de

liberacién prolongada

Composicién por capsula:

Cafeina microencapsulada. . . . 300 mg
Sacarosa 582 mg
Almidon de maiz

Otros excipientes. . ....,.C.5.

Para mayor informacion consuliar el prospecto,

Laboratorio SEID s,




Composicion nutricional: Geles

wisostac

ENERGY

Endurance BCAA gel 20 g

Energy Booster Sodium gel

Energy Booster Cola

20g
Contenido por chupetin Contenido por chupetin | Contenido por chupetin
(20g) (20g) (20g)

Valor energético kcal 55 59 62

kJ 235 252 265
Proteinas g 05 01 0
De las cuales BCAA™™ g 0,092
Hidratos de carbono g 13,7 14,5 15,6
De los cuales azlcares g 8,9 8,8 9,7
Grasas g 0 01 0
De las cuales saturadas g 0 0,02 0
Fibra alimentaria g 0 0 0
Sodio g 0,020 0,074 0,020
Vitamina C mg 18
Vitamina B, mg 0,16 0,16 0,1
Vitamina B, mg 0,21 0,21 0,24
Niacina mg 2,4
Vitamina B mg 0,21 0,21 0,3




Composicion nutricional: Bebidas

,§:zz$fgs
\ SPORT DRINK
3
Q

LEMON

Bebida A Bebida B Bebida C Bebida D
ISOSTAR FAST | ISOSTAR FAST | ISOSTAR HYDRATE & | ISOSTAR
HYDRATION 500 ml HYDRATION L- | PERFORM NARANJA = | ENERGY =
CARNITINA 500 ml ( cada 100 ml) ( cada 100 ml)
Valor energético (kj / 123/29 <3/<1 126/30 259/61
kcal
Proteinas (g) --- 0,1 - -—-
Hidratos de carbono(g) | 6,85 - 7 15,1
de los cuales aztcares (g) | 6 6 4,1
Grasas (g) -
De las cuales saturadas | --- --- - ---
(2
Fibra alimentaria (g) - - - -—-
Sodio (mg) 48 (21 mEq/L) 68 (30 mEq/L) 32
Calcio (mg) 32 --- 32 ---
Magnesio (mg) 12 -—- 18 7,6
Potasio (mg) --- --- 12 1,2
Vitamina B1 (mg) 0,05 (limon), 0,7 (naranja) | --- 0,042 0,15

Vitamina C (mg) - - - 7,6
Vitamina E (mg) - - - 1,2

Osmolaridad Isotonica .? Isotonica Isotonica

Sabores Limoén, naranja Frutas rojas Limon, naranja Naranja
Precio (euros) 1,17 1,30 8,65 15,28




Planificar las tomas previas y
durante la competicion

Durvﬂan J00mg,, o ees
apsulas

+H,0

\ HYDRATES : >
N e ¢Que’?
EMON Jf

éCuanto?
é¢Cuando?




iQue?

—— |Producto

é¢Cuanto?

¢ Cuando?

Dosis o cantidad

Minuto concreto en
relacion al inicio de la
prueba




Tomas

Tiempo (min)

Ingesta (tipo de producto y

cantidad de principio activo / H de
C)

- 977

0: Inicio prueba

277

277

277




Tomas

Tiempo Ingesta (tipo de producto y cantidad de
(min) principio activo / H de C que contiene)
- 60 5 ml / kg agua o bebida isotdnica diluida al 50% =

5*69 = 345 ml agua / isotdnica diluida al 50%.
Orinar clarito

Hasta 3 mg/kg cafeina =2 2.5*69 = 172mg 2>
media pastilla cafeina (150 mg)

0: Inicio prueba

30
(avituallamiento)

200 ml bebida isoténica 7% - 14 gH de C
Gel 2> 13.7gHdeC
Agua para gel

60
(avituallamiento)

200 ml bebida isoténica 7% - 14 gH de C
Gel 2 13.7gHdeC
Agua para gel

90 (fin prueba)

14 +13.7 =
27.7gHde C

Total H de C:
55.4¢g /h




*Planificacion dietética
para después de
competir




Nutricion posterior a la competicion

1) Objetivos

* Replecionar depositos: glucogeno y aa.

* Rehidratacion

2) Consideraciones

* Si no hay competicion proximamente
1 g/kg Y POR HORA IG medio, 0-2 h y luego hasta 4 horas.
HC: Proteinas = 3-4 g:1 g; Evitar grasas.

Recuperacion 150% del peso perdido en liquido: 2250 ml en
horas. 375 mi/hora.




Existen dos formas de nutrirse
en la recuperacion pos esfuerzo

Preparados
comerciales

Alimentos
* SOLIDOS/liquidos

* BATIDOS




Calculo de la formula nutricional y
calorica de la dos tomas pos
esfuerzo (por hora)
Macronutrientes: g y %

* HC=1*69g=69g

* Proteinas: 69/3.5=20g
* Valor energético: 356 kcal (69*4)+(20*4)

PLANIFICACION MEDIANTE MENU CERRADO con alimentos
Muy bajos en grasa y ricos en HC y moderados en proteina.
Cereales, frutas, lacteos y si necesario algun proteico.




Ejemplo menus :

1

250 g Yogur desnatado.
300 ml zumo pina.
60 g pan

40g queso muy bajo
grasa.

2
200 ml Yogur desnatado

* 240g manzana
* 60g cereales de avena

* 1 loncha pequeia jamon
cocido de pavo.




Alimenta / Plato

(1 Panblanco, de barra
[ Guesofresco, vaca, 0% MGES, natural
(1 Yoour, desnatadn, natural

[l Zumo de pifia, envasado

n Escriba el nombre de [a primera toma y pulse quardar

Peso Energi
(1) (keal)

ill 1416
4 188
250 a7a
30 135

+ Anadir alimento] | + Aadir nuevo plate

+ Hiadir plato quardado

TOTAL

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Energi
(keal)

3924

Afadir toma

Menus calibrados

Nombre de la calibracion: Menu 1 recuperacion

Ver subtotales

Eliminar filas marcadas

Fecha: 151277015 Edad:

COR Yitaminas y mingrales

(&) Hombre O Mujer

Anua
(i)

08
M5
2235
2586

Aua
()

5314

Proteinas
()

Froteinas
(1)

19.7

201

Protelnag
Animm. ()

Proteifias
Anim. {a)

135

Proteinas
Yege. ()

all
a0
0

Proteinias
Yege. ()

6.2

Lipidos
(o)

Linidos
(1)

21

50

AGS
(o

02
00
05
00

AGS
0]

0.7

AGH
0

02
00
04
00

AGP
(@

02
00
00
00

AGF
(@

02
05

Cilester
{tng)

00
00
25
00

Colester
(g

25

HC tatal
b

HC total
(1)

4.1

E

Azlcar Polisac.

(o) (o

1.1 211
15 00
123 00
321 00
Azicar  Polisac.
(@ 0]
470 21




Planificacion para preparados comerciales —
Recuperacion pos competicion. I >

100%* PREMILIM

WHEY PROTED,

» Proteina de suero

- Ampliamente utilizado para ganancia/reposicion de masa
muscular después del ejercicio.

- Elevado potencial anabdlico: composicion de aminoacidos
necesarios a la sintesis proteica, rapida digestion y absorcion.

utilizar proteina hidrolizada de suero, unido a HC (proporcion
de HC/P de 3-4/1.

Ejemplo mismo deportista: batido recuperador:
Para 69 kg: tomar de HC (69q) + 20g de proteinas/hora.




QAPteONIO

PRODUCTOS APTONIA CONSEJO COMUNIDAD

——DESCUBRIR—

2APLENIO"

—LA MARCA—

50
BLOG PARTE —u

MASS GAINER PLATANO 1,5 KG*A

polvo

Cod : 8273052




COMPOSITION DU PRODUIT BENEFICES

dextrosa (47%), proteinas de lactosérum (26%), maltodextrina (18%), fécula de patata, sabor, cloruro
de potasio, vitamina B1, B6, emulsificante: lecitina de soja, antiaglomerante: silice coloidal, edulcorante: TABLEAU NUTRITIONNEL
sucralosa. Contiene: gluten, leche y soja. Fabricada en un taller utilizando: huevas, sulfitos, apio,

mostaza, crustaceos, pescado, frutos secos. Analyse apeme 100 40
CONSEILS DE STOCKAGE
. . Energia 3T0kcal - 1570kJ 150keal - 630k
Conservar en un lugar fresco y seco. Cerrar bien una vez abierto
RESTRICTION D'USAGE Grasa 139 064
insuficiencia renal o hepatica, embarazadas, menores de 14 afios
De los cuales Acidos grasos saturados 080 03
Glicidos 694 2160
De los cuales azicares 36 1444
Proteinas 2lg 8g
Fibras 05¢ 029
Sal 012q 005¢g
Potasio 850 mg (42,5%) 340 mg (17%)
Vitamina B 0,7 mq (64%) 0,28 mq (25%)
Vitamina B& 0,525 mg (37,5%) 0,21 mg (15%)




Recuperacion muscular post-esfuerzo,

interesante anadir al batido recuperador
dosis de 0,01g/ke (0.69g para 69 kg).

(50% leucina, 25% isoleucina y 25%valina).

aminoacidos
ramificados
CN

e sNUTrISport

Ramificados.

Sl masculdtary o 500 my e amnotcin
peso neto: 61,8 ¢




ALGUNAS CONSIDERACIONES
PRACTICAS DE APLICACION EN LA
PREPARACION DE ALIMENTOS DEL

DEPORTISTA




Tratamiento térmico

- Determina el contenido y disponibilidad de nutrientes.
-Preferentemente al microondas o cocciones en medio acuso: escaldado,
bafio maria, coccion a reflujo, coccidn con evaporacion controlada,
escalfado, coccion al vapor, coccion a presion y coccion a vapor presion.
-Hidratacion del almiddon y desnaturalizacion de las proteinas.

-Aseguran practicamente la inocuidad del alimento (excepto alguna
formas esporuladas de bacterias y ciertas toxinas termoresistentes).

COOKING TIMES
(aperonimate)

Wholke  Brown  Black

chicken  rice beans
Regular:  &0min.  S0min.  60min.
Cooker: 15min. 20min. 15 min

Higher
temperatures
The tight-fitting
lid prevents steam
from escaping.
Pressure builds, IMPROVED SAFETY
R - ® Locking handle
cannot be opened
when under
pressure.

= Multiple valves
release pressure,

i The steam's heat is

transferred directly to

the surface of the

food,




Disminucion contenido lipidos

- Eleccién de productos magros dentro de cada grupo de alimentos.
-Reduccidon de la utilizacion de frituras, buena eleccion de aceites,
envolver en papel de cocina.

- Alinear las ensaladas con espray o cucharaditas y remover.

- La importancia del corte:

12-18% grasa /pc 45-55% grasa /pc




Diversificacion HC complejos

-Pasta = monotonia, buscar recetas, no consumir con frecuencia pasta al
pesto, con chorizo o tocino.

- Arroz, legumbres, quinoa, cuscus o los cereales de desayuno sin
azucarar. Hortalizas y tuberculos como la patata, yuca, batata y boniato.
- No adecuado puré de patata comercial por alto grado de hidrdlisis.

- Ensaladas con pasta, patata, maiz, salmorejo...

- Cocinar al dente.

- Retrogradacion del almidon.

| Test Meal || Glycemic Index
Z Microwaved russet potatoes /bxB8.7
i Instant mashed potatoes g/ 7 8.0
i Oven-roasted white potatoes f3+8.2
E Microwaved white potatoes 72+45
E Boiled red potatoes 89 +72
5 | [Boiled red potatoes,
refrigerated and consumed b £5.2
|| [cold
7] [French fries B3+55




ANEMIA FERROPENICA

- Tratamientos culinarios como el asado, provocan una mayor
degradacion del hierro hemo por degradacién del anillo de porfirina.

- Perdidas entre el 10% (hervido) y el 80% (asado) segun la técnica
elegida.

-Aumentar ingesta de productos ricos en hierro hemo, y hacer coincidir la
ingesta de vitamina C con los alimentos ricos en hierro no hemo.

- Ademas reduciremos la degradacion de aminoacidos y aparicion de
compuestos toxicos: aminas heterociclicas...

Se detectanen 2 v 3

Sinha el at (1958)
Food and Chemical Toxicology,
36, 289-297




Muchas gracias por su atencion




