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IMPORTANTE

Cuando la practica deportiva es frecuente,
se deben seguir recomendaciones
especificas, pues el cuerpo de los atletas
se encuentra en una situacion fisiologica
especial.
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IMPORTANTE

Ser un atleta/deportista implica un
esfuerzo mayor, pues no solo se
busca el rendiemiento en el aula sino
tambien en la cancha.

Por lo tanto las demandas energéticas
son mayores.
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¢ COMO AFECTA LA ALIMENTACION EN UN ATLETA/DEPORTISTA?
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RENDIMIENTO RENDIEMIENTO RENDIMIENTO
ACADEMICO DEPORTIVO SOCIAL
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Pero... se puede mejorar

Ev. Monitoreo de AUl Nutricion

Antropométrica hidratacion

viajes o

. pericompetitiva
concentracion

Plan de
Recuperacion alimentacion
personalizado

Diseno de Nutricion para
ménu cambios de CC

Nutricion en - Supervision de
lesion, alergias DIE PRI o |$\ane'o de
: g de rendimiento . J
y patologias alimentos

Protocolos de
suplementacion
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El mend...

o—o COMPLETOY o—e ADECUADO Y
VARIADO EQUILIBRADO

Se contemplan la diversidad de atletas
a quienes se brindara el servicio

Contiene todos los grupos de
alimentos

®—@ SUFICIENTE o—e INOCUA

Se garantiza el MHA en cada

La cantidad es la adecuada .,
preparacion

(estandar) para un estudiente/atelta
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Caracteristicas MACRONUTRIMENT

HCO

é PROTEINA

@ LIPIDOS




Puntos a tomar en cuenta

() °
) ALIMENTOS
SUPERVICION PLUS

O

PRACTICO



PROCEDIMIENTO

1) Desarrollar un cuestionario con su

T| pOS d e AI | me ntaCIC') N entrenador para el plan de competencia

2) Establecer el tipo de dieta segun las

CaraCte rl’StI cas por necesidades del atleta
G ru pOS 3) Asignar un grupo de alimentacion para la

elaboracion y entrega de alimentos

4) Evaluacion de los resultados
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Grupo Verde —
Adecuado

 Apetitito normal

 Atleta mantenimiento de control de peso
« Composicion corporal adecuado

 Atletas de gasto energético alto, pero
de composicion muscular correcta para
Su competencia
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Grupo Verde —
Adecuado

Desayuno Atletas Adecuado

1 Jugo
2 Leche o Yogurt
3 Plato Fuerte Proteina: Huevo
4 Complemento
Complemento
5 Proteina: Huevo,
Atln
6 Frijoles Sin Sal 0.030
Verdura Cocida o Pet::\?';'icca?nlla
Verdura Cruda 4 :
Betabel 0.100
Fruta Picada o Fruta |Plitano, Manzana,
8 de Mano Naranja 0.060
9 Semilla Pistache,
Almendra, Nuez |0.025
10 Cerealo Hojuela de
Complemento Cereal 0.040
11
12 Pan Integral 2.000
13 Gelatina 0.125
14
15 Café Soluble 1.000
Azlcar, Esplenda,
16 Complementos
Leche 1.000

ene-24 $ 98.15

$113.85
1

S 15.00
S 17.78
$  10.67
$  10.00
S 2.40
S 5.93
S 8.89
S 1194
S 13.56
S

S 6.11
S 4.44
S

S 3.01
$ 4.12

ene-24 $104.64
Comida Atletas Adecuado $121.39
1 Sopa Consomé, Sopas,
Cremas 0.250 S 11.11
2 Sopa Seca 1 Pasta o Arroz, Pastas,
Arroz Lentejas 0.040 S 1244
3 Plato Fuerte Proteina 0.150 S 4167
4 Complemento Verduras, Salsas,
Guisado Especias 0.100 S  16.67
5 Complen'1ento Proteina
Proteina
6 Frijoles 0.050 S 4.00
- Ensalada o Verdura Brécoli, Col,
Cocida Pepino, Jicama, |0.050 S 5.56
8 Tortillas -Salmas 1.000 S 5.61
9 Agua 0.250 S 8.78
10 Postre o Fruta de
Mano o Semilla 0.060 $ 1556
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Grupo Naranja
Control de Peso

« Apetito Normal ,,

« Atletas con control de peso o

» Cambio de composicion corporal ’\,f |
(disminucion)

» Control de peso por competencias

» Desarrollo de habitos alimenticios
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Grupo
Naranja Control de Peso

Desayuno Atletas Control Peso

1 Jugo
2 Leche o Yogurt 0.250
3 Plato Fuerte Proteina: Huevo |0.120
4 Complemento |0.030
Complemento
5 Proteina: Huevo,
Atun
6 Frijoles Sin Sal 0.030
Verdura Cocida o Br,OCOII’,COI'
Z Verdura Cruda Repino; Jicama,
Betabel 0.200
Fruta Picada o Fruta |Platano, Manzana,
8 de Mano Naranja 0.060
9 Semilla Ristache,
Almendra, Nuez |0.025
10 Cereal o Hojuela de
Complemento Cereal 0.020
11
12 Pan Integral 1.000
13 Gelatina 0.125
14
15 Café Soluble 1.000
16 Complementos pzacar, Esplenda;
Leche 1.000

ene-24 $ 87.69

ene-24 S 88.55

$101.72 Comida Atletas Control Peso $102.72
S 5 Sopa Consomé, Sopas,
S 17.78 Cremas 0.250 5 11.11
$ 10.67 Sopa Seca 1 Pasta o Arroz, Pastas,
S 10.00 Arroz Lentejas 0.025 S 7.78
3 Plato Fuerte Proteina 0.150 S 4167
4 Complemento Verduras, Salsas,
Guisado Especias 0.100 S 16.67
z St 5 Complemento Protefna
- Proteina
6 Frijoles S
7 Ensalada o Verdura Brécoli, Col,
S 11.85 Cocida Pepino, Jicama, |0.100 S MR
8| Tortillas -Salmas 2.000 S 5.61
S 8.89 9 Agua 0.250 S 8.78
10 Postre o Fruta de
S 11.94 Mano o Semilla 0.060
S 1356
$
$ 3.06
$ 4.44
$
$ 3.01
S 4.12
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Grupo Azul — Fuerte Gasto
Energético

Apetito Alto
Atletas en desarrollo de peso

Gasto energeético elevado

Atletas con peso elevado

Desarrollo Muscular
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Grupo Azul — Fuerte Gasto

Energético

1 Jugo 0.250
2 Leche o Yogurt 0.250
3 Plato Fuerte Proteina: Huevo |0.120
4 Complemento [0.030
Complemento
5 Proteina: Huevo,
Atdn 0.050
6 Frijoles Sin Sal 0.090
. Brdcoli, Col,
Verdura Cocida o Peting; Jicama;
Verdura Cruda Betabel 0.200
Fruta Picada o Fruta |platano, Manzana,
8 de Mano Naranja 0.060
9 Semilla Pistache,
Almendra, Nuez [0.025
10 Cereal o Hojuela de
Complemento Cereal 0.040
11
12 Pan Integral 2.000
13 Gelatina 0.125
14
15 Café Soluble 1.000
16 Complementos Aziicar, Esplenda,
Leche 1.000

ene-24 $130.48

Comida Atletas Fuerte

ene-24 $115.56

$134.05
| e— |
1 Sopa Consomé, Sopas,
Cremas 0.250 S 11.11
2 Sopa Seca 1 Pasta o Arroz, Pastas,
Arroz Lentejas 0.050 $ 1556
3 Plato Fuerte Proteina 0.150 S 4167
Complemento Verduras, Salsas,
Guisado Especias 0.100 S 16.67
5 Complemento Proteina
Proteina
6 Frijoles 0.100 S 8.00
7 Ensalada o Verdura Brocoli, Col,
Cocida Pepino, Jicama, | 0.100 S 1111
8 Tortillas -Salmas 4.000 S 5.61
9 Agua 0.250 S 8.78
10 Postre o Fruta de
Mano o Semilla 0.060 S 15.56

$151.36
$  15.00
$  17.78
$ 1067
$  10.00
13.22
$ 720
$ 1185
$ 889
$ 1194
$ 2711
$
$ 611
$ 444
s =
$ 301
$ 412
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P ro C e S O d e E n t re g a d e ’I‘ VAR @gy ARRACHERA / PARRILLADA
AI I Formulario de desayuno para deportistas
Imentos del 22 al 26 de julio
Rellena es dido para los rresponden al desayu la
e &
2!
Semanalmente se realiza un

formulario donde nuestros
estudiantes atletas reciben
informacion de sus alimentos




Seleccion de Alimentos

Los Atletas eligen sus
nlatillos de preferencia,
Proteina animal del dia,

Pechuga a la plancha o

Lacto vegetariano

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes
CREMA DE TOMATE SOPA DE RAJAS CON
1 Sopa SOPA DE COL CON CUBOS DE ELOTE SOPA DE FIDEO SOPA DE VERDURAS
0.250] 0.250] 0.250 QUESO PANELA
2 Sopa Seca 1 Pasta o ARROZ ROJO CON CODITOS CON PEREJIL | ARROZ BLANCO CON | PLUMA EN SALSA DE MOROS CON
Arroz 0.050l 0.100! a.100 CHICHAROS Y JAMON (SIN CREMA) ZANAHORIA ESPINACAS CRISTIANOS
3 Plato Fuerte ENFRIJOLADAS DE ALAMBRE DE POLLO COCHINITA ALBONDIGAS DE RES | POLLO SALSA ROJAS
u
0.250] 0.250] 0.250 POLLO AL CHIPOTLE CON PAPAS
ENCHILADAS
OPCION LACTO ENFRIJOLADAS DE VERDURAS AL POTOSINAS CON PASTEL DE VERDURAS
4 TORTITAS DE ACELGA
VEGETARIANO QUESO MIXIOTE CREMA Y QUESO AL GRATIN
0.250] 0.250] 0.250 (RELLENAS DE PAPA)
5 Frijoles FRIJOLES DE LA OLLA FRLOLES FRIJOLES DE LA OLLA FRUOLES FRIJOLES DE LA OLLA
0.050| 0.100 MACHACADOS MACHACADOS
LECHUGA EN LECHUGA EN
Ensalada o Verdura TROZOS,SUPREMAS TROZOS,SUPREMAS CALABACITAS
u N /]
6 Cocida DE BROCOLI COCIDO DE COCIDAS CON GRANO | ENSALADA TOSCANA
I
DE ELOTE
0.100| 0.050] 0.100] NARAMNIJA,SEMILLAS NARANJA,DURAZNO
7 Tortillas -Salmas 2.000] 1.000| 4.000 SALMAS TORTILLAS SALMAS TORTILLAS SALMAS
AGUA DE HORCHATA
8 Agua AGUA DE FRUTAS AGUA DE JAMAICA AGUA DE LIMON DE ARRQZ AGUA DE SANDIA
0.250] 0.250] 0.250
Postre o Fruta de . CARLOTA DE -
FLAN DE CAFE NATILLA DE COCO ARROZ CON LECHE PINA EN ALMIBAR
Mano o Semilla 0.060| 0.060] 0.060 DURAZNO
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Selecciona el plato fuerte *

Adicionales

ooooo0 =

LOS Atletas SeleCCiona n eI Selecciona los elementos para el desayuno (si correspende al mend del dia) O O
horario, y comentariosde . . ° °
productos ) alergias \ - = - - |
también nos informan de | = = =5 =
. R =
SUS competencias para la
eficiencia del presupuesto https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd
QbmOtX9Gfn9i0zdK-
operativo BibS4DL5pVdOy1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewfor
m?pli=1
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQbmQtX9Gfn9iOzdK-BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewform?pli=1
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQbmQtX9Gfn9iOzdK-BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewform?pli=1
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQbmQtX9Gfn9iOzdK-BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewform?pli=1
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQbmQtX9Gfn9iOzdK-BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewform?pli=1

Adicionales

Tipo de alimentacion:
1. Verdes
2. Azules

3. Naranjas

Los cuadros en [\[Fdge)es que no estaran
tomando alimentacion

Los cuadros verdes son personas que eligen
pechuga de pollo

No.

MATRICULA
Estudiantes con RESIDENCIAS Y COMIDAS (2 servicios)

NOMBRE

DISCIPLINA ALIMENTOS

SERVICIOS

1 AD1782845  |Marco Vinicio Saenz Loaiza Bisquetbol Mayor DESAYUNO
2 A01784194  |Bernardo Moel Miranda Basquetbol Mayor DESAYUNO
4 AD1784873  |Gael Daniel Adame Montes Basquetbol Mayor DESAYUNO
5 A01781779  |Mauro Gonzdlez Reyes Basquetbol Mayor DESAYUNO
6 A01253792 | Orbit Alejandro Cabral Montes Bésquetbol Mayor DESAYUNO
7 A01384227  |Diego Alejandro Soto Ochoa Basquetbol Mayor DESAYUNO
8 AD1786335  |Santiago Veldsquez Alvarez Bésquetbol Mayor DESAYUNO
9 A01786838  |Alejandro Daen Vargas Angeles Bésquetbol Mayor DESAYUNO
10 A01278375  |Paulo Antonio Aparicio Alvarez Basquetbol Mayor DESAYUNO
12 AD1029147  |Victoria Chdvez Ldpez Tocho-Mayor DESAYUND
13 A01027411  |Mariana Lili Cornejo Velez Tocho-Mayor DESAYUNO
14 A017845902 | Ashlee Ossain Martinez Ramos Tocho-Mayor DESAYUNO
15 A01784609  |Yuliana ltzel Soto Dominguez Tocho-Mayor DESAYUNO
16 A01785552 | Andrea Martinez Perdomo Tocho-Mayor DESAYUNO
17 A01706532  |Francisco Elihu Ortiz Gutiérrez Fiitbol Soccer Mayor DESAYUNO
19 AD102973 Reyes Vadhir Corrales Atletismo Mayor DESAYUNO
20 401197755  |losé Eduardo Gabriel Valero Atletismo Mayor DESAYUNO
21 A01784717  |Rosa lsabela Pefia Valencia Atletismo Mayor DESAYUNO
22 AD1784445  |Gerénimo Péez Portillo Atletismo Mayor DESAYUNO
23 A01784426  |Alexander Zuriel Ramirez Toriz Atletismo Mayor DESAYUNO
24 A01621186  |Emmanuel Llamas Rios Atletismo Mayor DESAYUNO
25 A01644520  |lsabella Cafiedo Villerino Atletismo Mayor DESAYUNO
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Alimentacion Estudiantes-Atletas

Nuestros alimentos de la linea de atletas deportistas:
Es un programa creado y basado en la experiencia de Nutridlogos con alto curriculum profesional , atletas de alto
rendimiento y una estadistica de ingenieria basada en tiempos y movimientos de atencion a alumnos.

Nuestros productos y tecnologia son respaldados con la mas alta calidad, certificados por organismos internacionales
de maxima referencia en su sector, tanto en USA, como de la Comunidad Europea.

Estamos convencidos de penetrar el mercado estudiantil basado en una alimentacion de atletas estudiantes , de
manera inicial, en el sector deportivo colegial enla CDMX y su area Metropolitana, a través de su prestigiosa
firma(TEC DE MONTERREY).

Creemos que sus atletas y su sistema es el socio comercial idoneo para este programa, primeramente, porque
conocemos su reputacion y el impacto que tienen en el sector deportivo y estudiantil, de esta forma, es como
consideramos gue nuestras respectivas empresas se complementan para asegurar posicionamientos de alimentacion
sobresalientes en las actividades de nuestros respectivos atletas estudiantes.
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Raquel J. Benitez

Licenciada en Nutricion especializada en deporte

Maestria en Ciencias del deporte

EXPERIENCIA COMO NUTRIOLOGA DEPORTIVA:

« CONADE, encargada de diversos deportitas rumbo a juegos
Centroamericano, Panamericanos y Olimpicos, ademas de la
supervision del servicio de alimentos del CNAR.

« LFA, Liga profesional de futbol americano en diversos equipos, de
la LFA.

« FCA UNAM, encargada de supervicion del servicio social en
nutricion brindado a los atletas representativos.

« FMFA, encargada de atletas rumbo a mundiales y torneos
intercontinentales, tanto fotball americano como flag football.

« |ITESM CSF, encargada de equipos athletics. Ademas del disefo ..

en conjunto con grupo Graf y supervision del servicio de alimentos.
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Juan Garcia

ISS — Ingeniero Industrial de Sistemas
ITESM Campus Estado de México (2002 - 2007)

Seleccion Nacional Mexicana
ITESM Campus Estado de México 2002, 2003,
2004, 2005, 2006

NFL Europa
Thunder de Berlin
2007

Diciembre 2021 - Actual
Director Corporativo
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Erick Escobedo

Master of Business Administration MBA
IPADE Business School (2020 - 2022)

IMA - Ingeniero Mecanico Administrador
ITESM Campus Estado de México (2002 - 2007)

Ejecutivos de Franquicias Universidad Anahuac
México (2019)

Enterpreneurship & Innovation Program
University of California, Berkeley, Hass School of
Business (2022)

Diciembre 2021 - Actual
Director Alimentos y Bebidas

N~
(-
v"'v

GRUPO GRAF




	Diapositiva 1: “Alimentación para Atletas”
	Diapositiva 2: IMPORTANTE
	Diapositiva 3: IMPORTANTE
	Diapositiva 4: ¿CÓMO AFECTA LA ALIMENTACIÓN EN UN ATLETA/DEPORTISTA?
	Diapositiva 5: Pero… se puede mejorar
	Diapositiva 6: El menú…
	Diapositiva 7: Características
	Diapositiva 8: Puntos a tomar en cuenta
	Diapositiva 9: PROCEDIMIENTO
	Diapositiva 10: Grupo Verde – Adecuado
	Diapositiva 11: Grupo Verde – Adecuado
	Diapositiva 12: Grupo Naranja  Control de Peso
	Diapositiva 13: Grupo Naranja
	Diapositiva 14: Grupo Azul – Fuerte Gasto Energético
	Diapositiva 15: Grupo Azul – Fuerte Gasto Energético
	Diapositiva 16: Proceso de Entrega de Alimentos
	Diapositiva 17: Selección de Alimentos 
	Diapositiva 18: Adicionales
	Diapositiva 19: Adicionales
	Diapositiva 20: Alimentación Estudiantes-Atletas
	Diapositiva 21: Raquel J. Benítez
	Diapositiva 22: Juan Garcia
	Diapositiva 23: Erick Escobedo

