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Resumen: Las personas fisicamente activas —deportistas y profesionales con trabajos de alta demanda fisica— tienen unas
necesidades nutricionales y de hidratacion superiores a las de la poblacién sedentaria. Aunque la base de su alimentacién debe
ser la misma que la recomendada para la poblacién general, centrada en la dieta mediterrdnea, es necesario ajustar las racio-
nesy la distribucién de los distintos grupos de alimentos para cubrir el mayor gasto energético y favorecer la recuperacion. Este
articulo describe de forma practica las principales recomendaciones sobre energia, hidratos de carbono, grasas, proteinas, frutas y
verduras, hidratacién y consumo de alcohol, aportando pautas y ejemplos adaptados a este colectivo, con el objetivo de mejorar su
rendimiento fisico, su salud y su calidad de vida.

Palabras clave: Alimentacion. Actividad fisica. Hidratacién. Dieta mediterranea. Rendimiento. Salud. Sociedad Espafiola de
Nutricién.



ENERGIA, SALUD Y RENDIMIENTO. LA ALIMENTACION E HIDRATACION EN PERSONAS FISICAMENTE ACTIVAS

a alimentacion es un pilar fundamental para

mantener la salud y la calidad de vida. Sin em-

bargo, no todas las personas tienen las mismas
necesidades. Gran parte de la poblacién espafiola
lleva un estilo de vida sedentario, en el que la activi-
dad fisica es escasa y el gasto energético diario es
relativamente bajo. En este grupo, las recomenda-
ciones nutricionales se centran en evitar el exceso
de calorias y priorizar la calidad de los alimentos
para prevenir el sobrepeso y las enfermedades cro-
nicas.

Pero existe otro grupo creciente de personas cuya
actividad diaria exige mucho mas a su organismo:
hablamos de los deportistas, tanto profesionales
como aficionados, y de los trabajadores con alta
demanda fisica, como militares, bomberos, cama-
reros, profesionales de la limpieza o de la construc-
cion. En todos estos casos, el cuerpo necesita mas
energia y nutrientes para rendir adecuadamente,
recuperarse del esfuerzo y mantener la salud a lar-
go plazo.

Si bien las bases de una alimentacién equilibrada son
comunes para todos —frutas, verduras, cereales in-
tegrales, proteinas magras y grasas saludables—, las
personas fisicamente activas deben ajustar las canti-
dadesy la distribucién de los alimentos en funcion de
su nivel de esfuerzo fisico o de entrenamiento. De lo
contrario, el riesgo de fatiga, lesiones o déficit nutri-
cionales puede aumentar.

Por ello, resulta fundamental explicar las particula-
ridades de la alimentacion y la hidratacién en este
colectivo, destacando tanto las similitudes como
las diferencias respecto a la poblacion sedentaria.
Estos son algunos ejemplos de gasto energético en
personas activas.

Un camarero puede caminar mas de 20 kiléme-
tros en una jornada laboral.

Un bombero en una intervencién de emergencia
puede gastar hasta 3.000 kcal adicionales.

Un trabajador de la construccion puede llegar a do-
blar el gasto energético de una persona sedentaria.

Un deportista amateur de resistencia puede con-
sumir entre 500 y 1.500 kcal extra en un solo en-
trenamiento.

ENERGIA Y MACRONUTRIENTES:
MAS GASTO, MAS NECESIDADES

El cuerpo humano necesita energia para funcionar:
desde mantener constantes vitales basicas como la
respiracion o el latido del corazén, hasta realizar cual-
quier tipo de actividad fisica. Esta energia procede de
los macronutrientes —hidratos de carbono, grasas y
proteinas— que aportan los alimentos.

En una persona sedentaria, el gasto energético diario
puede rondar entre 1.800 y 2.200 kcal, dependiendo
de la edad, el sexo y el peso corporal. Sin embargo,
cuando la demanda fisica aumenta, el organismo ne-
cesita un aporte mucho mayor. Un deportista de re-
sistencia, un bombero en plena intervencion o un tra-
bajador de la construccion pueden gastar entre 500
y 3.000 kcal adicionales al dia, lo que obliga a adaptar
la dieta a ese esfuerzo extra. (Tabla 1)

Ahora bien, no todas las calorias son iguales. Aunque
la necesidad energética crezca, no basta con afadir
mas comida de cualquier tipo: es fundamental que
la energia extra provenga de alimentos de calidad, ri-
cos en nutrientes y compuestos bioactivos, evitando
el exceso de azucares, grasas saturadas y productos
ultraprocesados.

Diferencias orientativas en gasto energético y necesidades nutricionales

Gasto energético

Perfil de persona diario estimado

Sedentario/a 1.800-2.200 kcal

Activo moderado/a (ej.

camarero/a, deportista amateur) 2.500-3.000 kaal

Muy activo/a (ej. bombero,
trabajador de la construccion,
deportista de resistencia)

3.5600-5.000 keal

Necesidades de Necesidades Grasa recomendada
hidratos de carbono de proteina ©
o . 30-35% del total
130 g/dia (»2 g/kg) 0,8-1 g/kg S
3-5g/kg 1,2-1,6 g/kg 25-30%
5-7 g/kg (0 més, g _oF0,
segun esfuerzo) 16-29/kg 2025%
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LOS HIDRATOS DE CARBONO:
CONMBUSTIBLE PRINCIPAL

Los hidratos de carbono son la fuente de energia méas
importante para las personas fisicamente activas. El
organismo los utiliza como un “combustible rapido”
en forma de glucégeno, que se almacena en los mus-
culos y en el higado. Cuando la actividad fisica o el
esfuerzo son intensos, estas reservas se vacian con
rapidez y necesitan reponerse mediante la dieta.

En la poblacion sedentaria se recomienda un con-
sumo minimo de unos 130 g de hidratos de carbono
al dia (aproximadamente 2 gramos por kilo de peso
corporal) para garantizar el correcto funcionamiento
del cerebro. Sin embargo, en personas activas estas
necesidades aumentan de forma considerable:

Actividad moderada: entre 3y 5 g/kg de peso/dia.

Actividad intensa: entre 5y 7 g/kg de peso/dia.

Esfuerzos de resistencia prolongados (como mara-
tén o ciclismo de larga distancia): incluso mas de
8-10 g/kg/dia, siempre bajo supervisién profesio-
nal.

La clave no esta solo en la cantidad, sino en la calidad
de los carbohidratos. Deben priorizarse los cereales
integrales, legumbres, patatas, frutas y verduras, evi-
tando el exceso de productos refinados y azucara-
dos.

Ademas, el momento de consumo es fundamental:

Antes de la actividad o el entrenamiento, los hidra-
tos aseguran que las reservas estén llenas.

Durante esfuerzos prolongados, pequefias ingestas
de pan, fruta o bebidas con hidratos pueden ayudar
a mantener el rendimiento.

Después de la actividad, son clave para reponer ra-
pidamente el glucégeno consumido.

Piramide alimentaria adaptada para deportistas

ALIMENTOS GRA$O§

POCAS VECES/MES
ACEITE DE OLIVA

2 a4 RACIONES/Dia ‘g%ga

CARNE MAGRA, POLLO, PESCADOS HUEVOS =
2a3 RACIONES/DIO Q E

FRUTAS
2 a4 RACIONES/Dia
CEREALES, PAN, ARROZ,

PATATAS, PLATANO Y PASTA

3all RACIONES/Dla
(en funcién del gasto energético)

AGUA

minimo 6 8 vasos

*_@@%%
o e

¢SUPLEMENTOS? VALORAR

HIERRO, CALCIO, VITAMINAS B,D
ANTIOXIDANTES, POLIFENOLES,
OMEGA 3, BEBIDAS DE REPOSICION

LEGUMINOSAS Y FRUTOS SECOS

2- 3 RACIONES/SEMANA

LECHE, YOGUR Y QUESOS
<MAGROS

3 -4 RACIONES/Dia
VERDURAS Y
HORTALIZAS

3A5 RACIONE.S/Dla

NOTA: Se debe ajustar el

tamaiio de las raciones seguin

el nivel de actividad fisica.

Piramide alimentaria adaptada para deportistas
Modificado de Gonzélez-Gross y col, 2001. Arch. Latinoam. Nutr.

+ 150% pérdida
por sudor
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LAS GRASAS: CALIDAD ANTE TODO

Las grasas son un nutriente esencial en cualquier
dieta, pero la cantidad y, sobre todo, la calidad, mar-
can la diferencia. En personas fisicamente activas,
las necesidades de grasa en valores absolutos pue-
den ser mayores, ya que su gasto energético total es
mas elevado. Sin embargo, en proporcién al total de
calorias, la recomendacion es algo menor que en la
poblacién sedentaria: entre 20 y 25% de la energia
diaria, frente al 30-35% habitual.

Lo importante no es solo cuanta grasa se consume,
sino qué tipo de grasa. La dieta mediterrdnea es un
buen ejemplo de equilibrio, priorizando el aceite de
oliva virgen extra, el pescado azul, los frutos secos y
las semillas. Estos alimentos aportan acidos grasos
monoinsaturados y omega-3, que contribuyen a la
salud cardiovascular, ayudan a modular la inflama-
cién y son clave en la recuperacion tras el esfuerzo
fisico o el entrenamiento.

Por el contrario, el exceso de grasas saturadas (pre-
sentes en carnes procesadas, bolleria o frituras) y de
grasas trans (propias de productos ultraprocesados,
en principio prohibidas en la UE) puede tener efectos
negativos tanto para la salud como para el rendimien-
to fisico.

Lo importante no es solo cuanta
grasa se consume, sino qué tipo
de grasa. La dieta mediterranea
es un buen ejemplo de equilibrio,
priorizando el aceite de oliva
virgen extra, el pescado azul, los
frutos secos y las semillas. Estos
alimentos aportan acidos grasos
monoinsaturados y omega-3,
que contribuyen a la salud
cardiovascular, ayudan a modular
la inflamacién y son clave en la
recuperacion tras el esfuerzo
fisico o el entrenamiento.

Recomendaciones nutricionales en el consumo de grasas

©

Grasas de calidad

(recomendadas) © Aguacate.

© Aceite de oliva virgen extra (uso principal en cocina).
© Pescados azules (salmén, sardina, caballa).

© Frutos secos naturales (nueces, almendras, avellanas).

© Semillas (chia, lino, sésamo).

®

Grasas a limitar
o evitar

© Mantequilla y nata en exceso.

& Carnes procesadas (embutidos grasos, bacon).
® Bolleria industrial y frituras.

® Snacks ultraprocesados.

& Margarinas y productos con grasas trans.

'“’a
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LAS PROTEINAS: CLAVE PARA LA
RECUPERACION MUSCULAR

Las proteinas son indispensables para mantenery re-
parar los tejidos del cuerpo, especialmente los mus-
culos. En personas sedentarias, la recomendacion es
de 0,8-1 g de proteina por kilo de peso corporal al dia.
Sin embargo, en personas fisicamente activas —ya
sean deportistas o profesionales con trabajos de alta
demanda fisica— las necesidades son mas elevadas:
entre 1,3 y 2 g/kg/dia, dependiendo del tipo e inten-
sidad de la actividad y de los objetivos (rendimiento,
fuerza, mantenimiento de masa muscular).

BIO

PER _,
Lo mas importante es priorizar fuentes proteicas de ExTFiﬁ\ulRAG] S"éﬁ%’é%ﬁ-

calidad, como carnes magras (pollo, conejo), pesca-
dos blancos y azules, huevos, lacteos, legumbres y
frutos secos. Estas aportan todos los aminoacidos

LIM|T N
esenciales necesarios para el organismo. ED EDITIO

Ademas, una buena distribucion a lo largo del dia (en
las tres comidas principales y, si es necesario, en al-
guna ingesta intermedia) favorece una mejor recupe-
racion tras el esfuerzo y ayuda a mantener la masa
muscular a largo plazo.

Mitos y realidades sobre las proteinas

@ MITO

@ MITO @ MITO

"Es mejor tomar los huevos
crudos para aprovechar
mejor la proteina”

“Cuanta mas proteina
se tome, mejor sera el
rendimiento”

“Solo la carne roja aporta
suficiente proteina”

@ REALIDAD

El huevo es una de las
proteinas de mayor
calidad, pero se digiere y
aprovecha mucho mejor
cocinado. Ademas, la clara
cruda contiene avidina,
que bloquea la absorcién
de la vitamina biotina.

@ REALIDAD

Superar las recomendaciones
no aporta beneficios
adicionales y puede

sobrecargar 6rganos como
el rifién o el higado. Lo
importante es ajustar la
ingesta a las necesidades de
cada persona.

@ REALIDAD

Existen multiples
fuentes saludables:
pescado, huevos, lacteos,
legumbres y frutos secos.

LNy
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Las frutas y verduras son un pilar de la alimentacién saludable, tanto en
poblacion sedentaria como en personas fisicamente activas. Aportan
vitaminas, minerales, fibra, compuestos bioactivos y agua, todos ellos
esenciales para el correcto funcionamiento del organismo y para
mantener un buen estado de salud.

FRUTAS Y VERDURAS: IMIPRESCINDIBLES
PARA SALUD Y RENDIMIENTO

Las frutas y verduras son un pilar de la alimentacion
saludable, tanto en poblacion sedentaria como en
personas fisicamente activas. Aportan vitaminas, mi-
nerales, fibra, compuestos bioactivos y agua, todos
ellos esenciales para el correcto funcionamiento del
organismoy para mantener un buen estado de salud.

En personas con alta demanda fisica, su papel es ain
mas importante: contribuyen a reducir el estrés oxi-
dativo, favorecen la recuperacién muscular y ayudan
a mantener un sistema inmunitario fuerte. Ademas,
son una fuente fundamental de hidratacién, ya que
su contenido en agua puede superar el 80%.

La recomendacion general es consumir al menos
5 raciones de frutas y verduras al dia. En personas
activas, lo ideal es no solo mantener esta cantidad,
sino aumentar el tamafo de las raciones y priorizar la
variedad de colores, lo que asegura un aporte equili-
brado de antioxidantes y nutrientes.

Recomendaciones de consumo de frutas y verduras para personas activas

@ 2 raciones de
verdura al dia
@ 3 raciones de
fruta al dia

Variedad de
colores

© Unaen la comiday otra en la cena.

© En personas activas: aumentar la cantidad en cada plato
(ej. mas ensalada o guarniciones de verdura).

© Repartidas a lo largo del dia: desayuno, merienda,
después de la actividad fisica.

© Se pueden combinar con yogur, frutos secos o cereales
integrales para mejorar la recuperacion.

© Rojo (tomate, fresas, sandia): antioxidantes como el
licopeno.

© Naranja/amarillo (zanahoria, citricos, melocotén):
vitamina C y betacarotenos.

© Verde (espinaca, brécoli, kiwi): hierro, magnesio y acido
félico.

© Morado (ardandanos, berenjena, uvas): polifenoles como
el resveratrol.
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HIDRATACION: AGUA, EL NUTRIENTE
OLVIDADO

Aunque muchas veces no se le da la importancia
que merece, el agua es tan esencial como cual-
quier otro nutriente. Una deshidratacion incluso
leve —equivalente a una pérdida del 2% del peso
corporal— puede reducir notablemente el rendi-
miento fisico, afectar la concentracion y aumentar
el riesgo de lesiones o golpes de calor.

Las personas fisicamente activas necesitan pres-
tar especial atencién a su estado de hidratacion

antes, durante y después de la actividad o el en-
trenamiento. No se trata solo de “beber cuando se
tiene sed”, ya que esta sensacion suele aparecer
tarde, cuando la deshidratacion ya esta presente
(Tabla n° 2).

El agua debe ser siempre la bebida de referencia.
En esfuerzos prolongados o intensos pueden resul-
tar Utiles las bebidas con electrolitos y una peque-
fla cantidad de hidratos de carbono. En cambio, las
bebidas alcohélicas no hidratan y, de hecho, pue-
den tener un efecto contraproducente.

Pautas de hidratacion para personas activas

Momento Recomendacion practica

Antes de la actividad o el

esfuerzo la actividad

Durante la actividad
ambiente)

REERLSeElEEint A en las siguientes 4-6 horas

Beber 400-600 ml de agua 2 horas antes de

Beber 150-250 ml cada 20-30 minutos
(ajustar a la sudoracion y temperatura

Reponer el 150% del peso perdido por sudor

Ejemplo

2 vasos de agua o una botella pequefia

<45 min sorbos o enjuage bucal; > 45min bebida
4-8%HC (30-60 g/h), 20-40mmol/L Na+, 5 mmol/L K+

Beber 1,5 L de bebida con HC y electrolitos, valorar
ingesta de aminoacidos (proteina)

ALCOHOL: UN FALSO ALIADO

El consumo de alcohol sigue estando muy presente
en la sociedad y, en ocasiones, se asocia de manera
erronea al ocio deportivo o a la “recuperacion” tras
una actividad exigente. Sin embargo, el alcohol no hi-
drata, las bebidas destiladas aportan calorias vacias
(sin nutrientes esenciales) y puede perjudicar tanto
la salud como el rendimiento.

Incluso en pequefias cantidades, el alcohol afecta
a la coordinacion, retrasa la recuperacion muscular,
altera la calidad del suefio y reduce la capacidad de

rehidratacion. En personas fisicamente activas, es-
tos efectos son especialmente problematicos por-
que afecta a la toma de decisiones, puede poner en
riesgo la vida en determinados trabajos, € interfiere
directamente en los procesos de regeneracion del
organismo tras el esfuerzo.

La recomendacion es clara: evitar el consumo de al-
cohol en el contexto de la actividad fisica o laboral
de alta demanda, y optar siempre por alternativas sa-
ludables como agua, infusiones o bebidas con o sin
azucar en funcion del tiempo, la temperatura, etc.

’
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Conclusiones: mensajes clave para la sociedad

La dieta mediterranea debe ser la base de la ali-
mentacion en personas fisicamente activas, con
alimentos frescos, variados y de calidad.

Un mayor gasto energético exige ajustar las ra-
ciones de hidratos de carbono, proteinas y gra-
sas saludables, evitando las “calorias vacias” y
los ultraprocesados.

Las frutas y verduras son imprescindibles: apor-
tan vitaminas, minerales, compuestos bioactivos
y agua, fundamentales para la recuperacién y el
rendimiento.

Una hidratacién adecuada antes, durante y des-
pués de la actividad es clave para la salud y el
rendimiento. El agua es siempre la mejor opcion.

El alcohol no forma parte de una recuperacion
saludable: no hidrata, aporta calorias innecesa-
rias y retrasa los procesos de regeneracion.

Cuidar la alimentacion y la hidratacién no solo
mejora el rendimiento fisico, sino también la sa-
lud a largo plazo, la productividad laboral y la ca-
lidad de vida.

BIBLIOGRAFIA

Gonzélez-Gross M. Nutricién Deportiva. Desde la fisiologia a
la practica. Ed. Panamericana. 2021. ISBN 9788491106036.

Gonzélez-Gross M, Gesteiro E, Fuentes F, Ortiz JC, Garcia Carro
A, Gémez Lorente JJ, Meléndez A 'y grupo de investigacion
IMFINE. Guia préactica del estilo de vida saludable en la edad
adulta. Universidad Politécnica de Madrid (Espafia). ISBN-
13-978-84-09-19407-0. https://imfine.com.es/divulgacion/

Gonzélez-Gross M, Urrialde R. Alimentacion Saludable. El
ejemplo de la dieta mediterranea. Distribucién y Consumo.
2025; 1:4-14.

Urrialde R, Gonzalez-Gross M. Compuestos bioactivos vegeta-
les. Revista Distribucion y Consumo 2025; n° 182, 86-98.

Sobre la SEN: la Sociedad Espariola de Nutricién, fun-
dada en 1978, fiel a sus objetivos fundacionales, pro-
mueve el desarrollo de la nutricién y la alimentacion
como ciencias multidisciplinares a través de su Junta Di-
rectiva y los socios en todo el territorio nacional y con re-
presentacion en todas las comunidades auténomas, con
actividades y proyeccion internacional, siendo la tnica
sociedad cientifica espafiola del ambito de la nutricion
y la alimentacién socia de la Federacion Europea de So-
ciedades de Nutricion (FENS) y de la Unién Internacional
de Sociedades de Nutricion (IUNS). Es una de las socie-
dades integrantes de FESNAD (Federacién Espafiola So-
ciedades de Nutricién, Alimentacién y Dietética).
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