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Las diferentes modalidades
deportivas requieren de
planificaciones diferentes y un
abordaje nutricional diferente.

El deporte ) N
L < ombre y mujer necesitan
Impllca planificaciones diferentes.
- - No es igual preparar una
GXIgencla temporada de Ironman que
= = = una temporada de futbol.
y disciplina.

Tener la capacidad de entrenar y
competir al maximo requiere de
una buena planificacion.
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Alimentacion
periodizada y

personalizada

Si entrenas diferente debes de comer
diferente, esta es la base de la periodizacion
nutricional. Los calendarios mas o menos
exigentes requieren planificaciones
diferentes.

El organismo se adapta a las cargas de
entrenamiento si dispone de todos los
recursos necesarios.

cconoceslas S5rde
la recuperacion?

-Recuperar la energia
-Reparar la musculatura
-Rehidratar

-Rest (Descansar)
-Resiliéncia

Son las bases de una recuperacion
optima. Los deportistas estan sometidos a
estrés fisico y emocional. Esto
supone una carga importante que
puede alterar la salud y el rendimiento.

Un enfoque integrador ayudaraa
mantener el equilibrio entre salud y
rendimiento.
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Traaja con:

Nutritional Coaching

Sports
nutrition

Conocer la importancia de la
respuesta del organismo al
entrenamiento, estrés,
agotamiento... nos permite
adecuar el plan de alimentacion,
hidratacion, suplementacion a
cada deportista, mejorando el
rendimiento, cuidando la salud y
un aspecto cada vez mas
relevante reduciendo el riesgo de
lesionabilidad.
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i Que te :

ofrecemos?

«Equipo multidisciplinar.

«Servicio médico-nutricional.
Colaboramos con los mejores
meédicos deportivos a nivel
mundial.

«Experiencia de mas de 15 afos
con deportistas de élite.

«Abordaje integrador, medicina,
nutricion, suplementacion.

-Plan personalizado para cada
situacion (entrenamiento,
competicion, descanso, lesion,
viajes...)
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-Analisis del deportista o de la plantilla.
-Valoracion médica y/o nutricional

«Trabajo con el equipo y/o con el
deportista de forma individual,
establecimiento de objetivos
conjuntos.

> ~e— |

-Diferentes opciones de plan

4
; Gomo
6 nutricional:
m
tra ba a mos? -Mediterraneo -Low carb
N -Vegan -Plant based...

-Contacto estrecho entre
profesional y deportista en el
seguimiento del tratamiento.

-Seguimiento personal y a
distancia (watssup, Facetime...)
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iGomo lo hacemos? | )

-Abordaje competicion.

-Prescripcion patron
alimentario adaptado.
[ (segL'Jn objetivos) ]
- , J
Entrevista c@ / pescnpc;\ / / \ / \ /
Visitamédica a informe
y dietética analitica y/o test ylo nutricional complet Xs'ta nutricional Control
complet7 genético. personallzado Cegmmleny \
4 )
-Valoracion estado nutricional. e
-Antropometria. -Seguimiento

-Necesidades especificas. personalizado

-Patron de alimentacion periodizado y
personalizado para entrenamiento. \

-Suplementacion e hidratacion.




Entrevista clinica y
dietetica completa

Amplia entrevista para analizar
los habitos de vida (actividad
fisicay deportiva, descanso,
estado emocional, digestion...) y
nutricionales (ingesta
alimentaria...) del o la deportista e
identificar aspectos de mejora
nutricional.

G Analisis de la composicion

2 corporal y establecimiento de

objetivos (aumento masa

\_ ~ Mmuscular, perdida grasa, lesion,
rendimiento...).

iTodo bajo criterios de evidencia cientifica!
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Prescripcion
analitica
y/0 test
genetico

LB

_* |

Nutritional Coaching colabora con uno de los
mas importantes laboratorios de analisis clinicos
y genéticos sobre salud, nutricion, deporte... Nos
permite determinar el estado del deportista,
observar posibles situaciones que faciliten la
incidencia de lesiones o estados que puedan afectar el
rendimiento deportivo.

Ademas, el conocimiento analitico del
deportista nos permite establecer las mejores
recomendaciones a nivel nutricional para
conseguir el mejor equilibrio entre rendimiento y
salud.

Por otro lado, conocer el perfil
genético nos permite conocer
y personalizar aln mas nuestra
intervencion tanto a nivel de
alimentacion como suplementacion.

jRealizamos un traje a medida para cada uno de
nuestros deportistas!
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Visita medica
y/0 nutricional
(segun objetivos)

A partir de los resultados obtenidos
en las pruebas sanguineas, se derivara
bien a visita médica para analizar Ia
situacion actual del o la deportista vy
establecer un diagndstico por el
equipo meédico y tratamiento. O al
nutricionista deportivo para realizar
la prescripcion dietética adaptada a
los resultados obtenidos.
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Entrega informe

completo personalizado

Tras la valoracion del estado nutricional,
la realizacion de la antropometria y la
valoracion de las necesidades especificas.
Se establece con el o la deportista el
tipo de patron de alimentacion periodizada y
personalizada para entrenamiento y/(o
competicion, con plantilla de
suplementacion e hidratacion. Todo
desde la empatia y dialogo estrecho
con el deportista y/o su equipo.



Visita nutricional de @ GControl V
“ seguimiento

seguimiento.

Abordaje entrenamiento y/o
competicion. Prescripcion patron
alimentario adaptado.

personalizado

En las visitas de seguimiento se
adapta el patron de alimentacion alas
necesidades del entrenamiento o
ciclos de entrenamiento. Se analiza la

evolucién a partir de la composicion Visitas presenciales y/o online
corporal, se analiza el calendario y se para analizar la evolucion y
establecen las pautas alimentarias desarrollo del plan nutricional.
para el calendario semanal, mensual y/

0 anual del o la deportista. Posibilidad de trabajo de

campo con el deportista y/o
plantilla. Medicion lactato,

perdida de sales minerales,
I NutritioNnal tasa de sudoracion...
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DIRECTOR

Para mejorar hay que superar tus limites. El
equipo de Nutritional Coaching. Sports
nutrition te ayuda a conseguirlo.

;Te animas?

-Doctorando en Nutricidn. Diplomado en Nutricion
Humana y Dietética por la Universidad Ramon Llull.
Postgrado en Farmacologia, Nutricion y Suplementa-cion
en el Deporte por Universidad de Barcelona. Master en
Nutricion y Calidad de los Alimentos por la Universidad de
las Islas Baleares. Certified Lyfestyle Medicine for Weight
Management. Harvard Medical School.

-CEO Nutritional Coaching SL y Nutitional Coaching
Institute. Coordinador y docente en Master en Nutri-cion
en la Actividad Fisica y el deporte Universidad de
Barcelona. Director Cientifico Maestria e Nutricion en la
Actividad Fisica y el Deporte en Universidad del Valle de
Guatemala.

-Coordinador y coautor libros Bases bioldgicas para el
asesoramiento nutricional y deportivo personalizado.
Planificacion nutricional y deportiva personalizada
(Limencop, SL 2016) y Alimentacion y Rendimiendo
deportivo (Culbucks 2021).

-Nutricionista deportivo miembro del equipo profesional de
deportistas de Alto Rendimiento Deportivo,

responsable  servicio nutricion en  Academia
Internacional Emilio Sanchez Vicario. de deportistas de
ARD, responsable servicio nutricion (Barcelona).

-Miembro del Colegio oficial de DN de Catalufia.
(CATS43).
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