
Porciones por hora de ejercicio al día

Líquidos

Vegetales y 
frutas

Productos de granos 
enteros y 
leguminosas...

Leche, productos lácteos, 
carne, pescado y huevos

Aceites, grasas y nueces

Dulces, aperitivos salados 
y bebidas endulzadas

Básico Deporte

Porciones de la 
pirámide básica

1 hora 1 hora 1 hora 1 hora

+

+

+

+

Pirámide de Alimentos para Atletas
Para atletas que se ejercitan ≥ 5 horas por semana 

Basada en la Pirámide de Alimentos para adultos 
sanos de la Sociedad Suiza de Nutrición 

Ingiere dulces, aperitivos salados y bebidas endulzadas (p. ej. 
aguas carbonatadas o «gaseosas», té frío, bebidas energizantes) 
con moderación.  Cuando tomes bebidas alcohólicas, hazlo con 
moderación y como parte de una comida.  Usa sal fortificada con 
yodo y fluoruro, y en cantidades limitadas únicamente.

Usa una porción (10 a 15 g = 2 a 3  cucharaditas) al día de 
aceites vegetales para platos fríos (p. ej. aceite de canola o de 
oliva), una porción para cocinar (p. ej. aceite de oliva) y, si fuera 
necesario, una porción (10 g = 2 cucharaditas) de mantequilla o 
sustituto adecuado a base de aceite vegetal.  Una porción diaria 
de nueces (20 a 30 g) también se recomienda.

Alterna cada día entre 1 porción de carne, pescado, huevos, queso 
o fuente de proteína de origen vegetal -como tofu- (1 porción = 
cualquiera de los siguientes: 100 a 120 g [peso en crudo] de 
carne/pescado, 2 a 3 huevos, 200 g de queso cottage, 60 g de 
queso duro o 100 a 120 g de tofu).  Además, ingiere 3 porciones de 
leche o productos lácteos al día, preferentemente bajos en grasa 
(1 porción = 200 ml de leche, 50 a 180 g de yogur, 200 g de queso 
cottage o 30 a 60 g de queso).

Come 3 porciones al día y que 2 de ellas sean de granos enteros si 
es posible.  1 porción = cualquiera de los siguientes: 75 a 125 g de 
pan, 60 a 100 g [peso en seco] de leguminosas como lentejas o 
garbanzos, 180 a 300 g de patatas o «papas», 45 a 75 g [peso 
seco] de cereales/pasta/arroz/maíz u otros productos derivados de 
los granos.

Ingiere 3 porciones de vegetales al día, al menos una de las cuales 
debe ser cruda (1 porción = 120 g de vegetales como guarnición, 
ensalada o sopa).  Come 2 porciones de fruta al día (1 porción = 120 
g o 1 «mano llena o puñado»).  Una  porción diaria de fruta o 
vegetal puede ser sustituida por 200 ml de jugo de fruta o vegetal 
sin azúcar.

Toma 1 a 2 litros de líquido al día, preferentemente sin azúcar 
(p. ej. agua pura/mineral o tés de frutas/herbales).  Las bebidas con 
cafeína (café, té negro/verde) deben ser ingeridas solo con 
moderación.

Lo mismo aplica al atleta.
Sin embargo, se debe considerar que las bebidas 
alcohólicas o los refrescos bajos en sodio pueden 
retrasar la recuperación luego del ejercicio.

Por cada hora adicional de ejercicio, 
agrega ½ porción.
La ½ porción añadida puede ser escogida de cualquiera 
de los alimentos listados.

Lo mismo aplica a los atletas.
La pirámide básica también provee suficiente proteína 
y calcio para el atleta, por lo que no son necesarias 
porciones adicionales.

Por cada hora adicional de ejercicio, 
agrega 1 porción.
Cuando te ejercitas > 2 horas al día, puedes utilizar 
alimentos/bebidas deportivas, en lugar de los alimentos 
de la pirámide básica.  1 porción de alimento deportivo 
= 60 a 90 g de barra, 50 a 70 g de gel de carbohidratos 
o 300 a 400 ml de bebida de recuperación.

Lo mismo aplica al atleta.
Además, es aceptable comer más de 3 porciones de 
vegetales y 2 porciones de frutas si son toleradas sin 
problemas gastrointestinales.

Por cada hora adicional de ejercicio, agrega 400 a 
800 ml de bebida hidratante.
La bebida hidratante puede usarse un poco antes o durante 
la ejercitación. Para el trabajo físico que dura hasta 1 hora 
al día y las actividades dirigidas al metabolismo de las 
grasas, se debe preferir agua pura sobre hidratante. Los 
hidratantes también se pueden tomar después de hacer 
deporte. Según se requiera, puede ingerirse agua adicional 
previo y posteriormente al ejercicio o mientras dure este.
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La Pirámide de Alimentos para Atletas 
está basada en la Pirámide de Alimentos 
diseñada y desarrollada por la Sociedad 
Suiza de Nutrición (Schweizerische Ge-
sellschaft für Ernährung) para adultos 
sanos, que es referida como pirámide bá-
sica de alimentos. Esta pirámide básica de 
alimentos ha sido expandida para cubrir 
las necesidades de energía y nutrientes 
del ejercicio diario realizado típicamente 
por los atletas e individuos activos.

La Pirámide de Alimentos para Atletas está 
dirigida a los adultos sanos que se ejercitan la 
mayoría de los días de la semana, una hora o 
más al día, a una intensidad moderada, por 
un total de al menos 5 horas de ejercicio 
por semana.

La intensidad moderada consiste en esfuer-
zos continuos -como natación (2.5 km/h), 
carrera (8 km/h) o ciclismo (2 watts por kg de 
masa corporal)- o la «actividad intensa-des-
canso» de la mayoría de deportes intermi-
tentes y juegos deportivos como los partidos 

de hockey sobre hielo, fútbol o tenis. La pirá-
mide básica de alimentos refleja balance en 
la elección de alimentos y lo mismo aplica 
a las recomendaciones para atletas. Ambas 
pirámides aseguran un aporte suficiente  
de energía y nutrientes para su población 
objetivo. Todos los alimentos son permitidos, 
pero es importante que se elija una varie-
dad de cada sección, que sean escogidos 
los productos de la estación, y que todos  
los alimentos sean preparados y procesados 
con cuidado. El uso regular de bebidas y  
alimentos fortificados con vitaminas y/o  

minerales o el empleo de suplementos  
dietéticos puede exceder el nivel superior 
tolerable de ingesta de micronutrientes.

La adherencia a la Pirámide de Alimentos 
para Atletas ofrece una base sólida para la 
capacidad de desempeño exitoso a largo 
plazo. En contraste con la pirámide básica, 
donde las recomendaciones no tienen que 
ser seguidas estrictamente en una base dia-
ria, se sugiere que los atletas cumplan las 
indicaciones consistentemente, para asegu-
rar una capacidad óptima de recuperación y 

rendimiento. Los requerimientos adicionales 
para cubrir el entrenamiento deportivo inclu-
yen un volumen de 1 a 4 horas de ejercicio 
moderado al día. Para la ejercitación intensa 
y/o de mayor volumen, los requerimientos de 
energía y nutrientes serán mayores. Un nu-
tricionista deportivo con experiencia podrá 
ayudarte en el ajuste, según tus necesidades 
individuales, de la selección de alimentos y 
del tamaño de la porción.

Selección del tamaño de la porción: Del 
rango de tamaño de porción dado en la pi-
rámide, los atletas livianos -de 50 kg de masa 
corporal- deben escoger el más pequeño, 
mientras que los tamaños más grandes apli-
can para aquellos de alrededor de 85 kg. Los 
tamaños de porción intermedios son válidos 
para los deportistas con una correspondiente 
masa corporal intermedia (p. ej. un tamaño 
de porción mediano para 67.5 kg).




