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El día del juego - antes del evento 
deportivo 
1.	De 3 a 4 horas antes del evento deportivo: Buscar 

bocadillos ricos en carbohidratos para llenar los depósitos 
musculares. Incluir pequeñas cantidades de proteína en la 
comida previa al ejercicio. Incluir en la comida elementos 
con bajo contenido de grasa y fibra. 

2.	De 30 a 60 minutos antes del evento deportivo: Para este 
bocadillo hay que pensar en carbohidratos de rápida acción. 
Probar con agua y una fruta o un sándwich de mermelada. 

El día del juego - durante el evento 
deportivo 
1.	Empezar siempre con el tanque lleno, y empezar el 

ejercicio con buena hidratación y energía adecuada. 
2.	Enfocarse en alimentos densos en carbohidratos 

durante los eventos de resistencia. Enfocarse en bebidas 
deportivas que contengan electrolitos y carbohidratos. 

El día del juego - después del 
evento deportivo
1.	Asegurarse de consumir proteínas y carbohidratos de 15 

a 30 minutos después del evento deportivo. Es importante 
comer un bocadillo rico en proteínas y carbohidratos. Esto 
iniciará la RECUPERACIÓN.

2.	El objetivo es reponer los carbohidratos consumidos 
durante el deporte, aportar proteínas para ayudar en la 
reparación de los músculos dañados y restituir los líquidos 
y electrolitos que se perdieron a través de la transpiración. 

El día del juego - finalización
 Recordar estos mensajes clave al finalizar el día del juego:
1.	Tener en cuenta que cada deportista tiene necesidades 

nutricionales únicas. 
2.	Hablar con un dietista licenciado que pueda ayudar a 

desarrollar un plan de nutrición que pueda ayudar al 
deportista. 

¡La comida es energía! 
Una rutina adecuada de abastecimiento de energía 
aportará la energía necesaria para el cronograma 
de su deportista. Los deportistas deben apuntar a 
un consumo de energía constante durante el día, 
incluyendo una comida de 3 a 4 horas antes de la 
actividad, con bocadillos a horarios determinados.  
Previo a la actividad, los bocadillos permiten que 
los niños llenen los depósitos de energía de los 
músculos antes de un evento deportivo. Un bocadillo 
después de la actividad, con los nutrientes ideales, 
puede ayudar en la recuperación de los músculos 
que hicieron mucho esfuerzo. 

Recursos: 
•	Nutrición del Equipo de EE. UU.: Deportistas 

mujeres (Team USA Nutrition: Female Athlete): 
https://www.teamusa.org/nutrition

•	Manual de cuidados de nutrición en el deporte 
(Sports Nutrition Care Manual): https://www.
nutritioncaremanual.org/welcome?LoggedIn=true

•	Clínica de nutrición médica del Dayton Children’s 
(Dayton Children’s Clinical Nutrition Clinic):  
https://www.childrensdayton.org/patients-visitors/
services/nutrition-and-lactation/programs-and-
services/nutrition-clinic
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Bocadillos energéticos para la hora del deporte
Bocadillos antes de la actividad
El objetivo es comer un bocadillo de 30 a 60 minutos antes 
de la actividad. Estos son algunos bocadillos excelentes 
para probar antes de la actividad: 

• Fruta entera 
• Fruta deshidratada 
• Boniato 
• Pretzels 
• Barra de higos
• Barra de granola
• Bagel de trigo integral 
• Sándwich de trigo integral con mermelada 
• Galletas saladas integrales
• Cereales secos 
• Avena
• Arroz integral o pasta de trigo integral 

Consejos
No comer ni beber nada nuevo el día de la  
competencia. Probar una rutina de abastecimiento  
de energía en una práctica primero. 

No hay que olvidar hidratarse y rehidratarse antes y 
después de la actividad. El objetivo debe ser consumir 
el bocadillo antes de la actividad con un vaso de agua. 
Rehidratarse correctamente con abundante agua después 
de la actividad, asegurándose de recordar hidratarse 
durante el día.
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PMP de la AAP  
en Ohio  

Aplicación móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal and Playtime en Apple 

Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

•	 Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan 
consultarlos en el momento en que lo 
necesiten.

•	 Recursos para padres organizados por 
edad.

•	 Recordatorios por mensaje de texto 
cada mes o por hitos de la edad.

•	 Fácil inscripción.
•	 Videos sobre la alimentación, el juego, 

la nutrición y mucho más.

Crianza a la hora de la comida y del juego

Mensajes Recién nacido 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años

Bocadillos para después de la actividad
Después de la actividad hay que concentrarse en reabastecer la 
energía y recuperar el cuerpo. Se necesitan carbohidratos y proteínas 
para recuperarse. Hay que apuntar a consumir un bocadillo después 
de la actividad, de 30 a 60 minutos luego de que acabe la actividad. 
Estas son algunas combinaciones buenas para probar:

•	Leche chocolatada  
•	Yogur griego y granola  
•	Sándwich de pavo y queso  
•	Fruta entera y mantequilla de frutos secos
•	Fruta deshidratada y frutos secos 
•	Huevo duro y fruta 
•	Queso en hebras y fruta
•	Galletas saladas integrales y mantequilla de maní o atún
•	Mezcla de frutos elaborada con frutos secos y fruta 

deshidratada
•	Licuado preparado con fruta fresca y yogur griego o leche 
•	Bocadillos energéticos preparados con avena y mantequilla 

de maní
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