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RECOMENDACION DE ENERGIA: En una lesidon muscular las ingestas

altas de energia pueden no ser beneficiosas para los atletas debido al

aumento de la masa grasa. Sin embargo, es importante no realizar
restricciones caloricas en |la fase de cicatrizacion durante la

inmovilizacion inicial y en la fa

se de rehabilitacion activa. La

recomendacion de energia debe seguir el gasto de energia en reposo
mas el factor de lesion / estrés (aumento del 10 al 15% adicional al

gasto energético ¢

e 200 a 500 Kcal).
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RECOMENDACION DE PROTEINAS: Consumo de 1.6
a 2.5 g/ kg /diade MCT (masa corporal total)
dividida en 4 a 6 comidas (20 - 35 g de proteina por
comida) con una preferencia de proteina de
digestion rapida, de origen animal y con alto
contenido de leucina, via alimentos o suplementos
(ej: whey protein).



Equilibrium

RECOMENDACION DE ANTIOXIDANTES: Ingesta diaria de
antioxidantes en caso de una lesion muscular se debe
realizar a través de |los alimentos (evitar los
suplementos). La cantidad de cada micronutriente ([3-
caroteno, acido ascorbico vy a-tocoferol, zinc, cobre,
manganeso, selenio y polifenoles derivados de plantas) y
acidos grasos omega 3 deben seguir las
recomendaciones dietarias establecidas (RDA vy Al).
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RECOMENDACION DE PROBIOTICOS: en caso de lesiones, el uso de
probiodticos requiere mas investigacion, sin embargo, estos elementos se
recomiendan debido a sus beneficios relacionados con el estado de saluad

del atleta, principalmente relacionados con la funcion inmunologica.

Se recomienda la ingesta diaria de >1 x 10 10 unidades formadoras de
colonias (UFC), especialmente los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium
v algunas cepas como Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium longum y

Lactobacillus plantarum.



