
“Alimentación para Atletas”

Grupo Graf de Franquicias



Cuando la práctica deportiva es frecuente, 

se deben seguir recomendaciones 

específicas, pues el cuerpo de los atletas 

se encuentra en una situación fisiológica 

especial.

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.

IMPORTANTE



¿CÓMO AFECTA LA ALIMENTACIÓN EN UN ATLETA/DEPORTISTA?

RENDIMIENTO 

ACADÉMICO

RENDIEMIENTO 

DEPORTIVO

RENDIMIENTO 

SOCIAL



Pero… se puede mejorar



El menú…

COMPLETO Y 

VARIADO

Contiene todos los grupos de 

alimentos

SUFICIENTE
La cantidad es la adecuada 

(estandar) para un estudiente/atelta

ADECUADO Y 

EQUILIBRADO

Se contemplan la diversidad de atletas 

a quienes se brindará el servicio

INOCUA
Se garantiza el MHA en cada 

preparación



Características MACRONUTRIMENT
OS

HCO

PROTEÍNA

LIPIDOS



Puntos a tomar en cuenta

ALIMENTOS 

PLUS

PRACTICO

SUPERVICIÓN



PROCEDIMIENTO

1) Desarrollar un cuestionario con su 

entrenador para el plan de competencia

2) Establecer el tipo de dieta según las 

necesidades del atleta

3) Asignar un grupo de alimentación para la 

elaboración y entrega de alimentos

4) Evaluación de los resultados

Tipos de Alimentación 

Características por 

Grupos



Grupo Verde – 
Adecuado
• Apetitito normal

• Atleta mantenimiento de control de peso

• Composición corporal adecuado

• Atletas de gasto energético alto, pero 

de composición muscular correcta para 

su competencia



Grupo Verde – 
Adecuado



Grupo Naranja 
Control de Peso

• Apetito Normal

• Atletas con control de peso

• Cambio de composición corporal
(disminución)

• Control de peso por competencias

• Desarrollo de hábitos alimenticios



Grupo 
Naranja Control de Peso



Grupo Azul – Fuerte Gasto 
Energético

• Apetito Alto

• Atletas en desarrollo de peso

• Gasto energético elevado

• Atletas con peso elevado

• Desarrollo Muscular



Grupo Azul – Fuerte Gasto 
Energético



Proceso de Entrega de 
Alimentos

Semanalmente se realiza un 
formulario donde nuestros 
estudiantes atletas reciben 

información de sus alimentos 



Selección de Alimentos 

Los Atletas eligen sus 

platillos de preferencia, 

Proteína animal del día, 

Pechuga a la plancha o 

Lacto vegetariano



Adicionales

Los Atletas seleccionan el 

horario, y comentarios de 

productos o alergias y 

también nos informan de 

sus competencias para la 

eficiencia del presupuesto 

operativo

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd

QbmQtX9Gfn9iOzdK-

BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewfor

m?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
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQbmQtX9Gfn9iOzdK-BibS4DL5pVd0y1U0VuJjf4xC2mieOQ/viewform?pli=1


Adicionales
Tipo de alimentación: 

1. Verdes

2. Azules

3. Naranjas

Los cuadros en Negro es que no estarán 
tomando alimentación

Los cuadros verdes son personas que eligen solo 

pechuga de pollo



Alimentación Estudiantes-Atletas
Nuestros alimentos de la línea de atletas deportistas:

Es un programa creado y basado en la experiencia de Nutriólogos con alto currículum profesional , atletas de alto 
rendimiento y una estadística de ingeniería basada en tiempos y movimientos de atención a alumnos.

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

Estamos convencidos de penetrar el mercado estudiantil basado en una alimentación de atletas estudiantes , de 

manera inicial, en el sector deportivo colegial en la CDMX y su área Metropolitana, a través de su prestigiosa 
firma(TEC DE MONTERREY).

Creemos que sus atletas y su sistema es el socio comercial idóneo para este programa, primeramente, porque 

conocemos su reputación y el impacto que tienen en el sector deportivo y estudiantil, de esta forma, es como 

consideramos que nuestras respectivas empresas se complementan para asegurar posicionamientos de alimentacion
sobresalientes en las actividades de nuestros respectivos atletas estudiantes.



Raquel J. Benítez

Licenciada en Nutrición especializada en deporte

Maestría en Ciencias del deporte

EXPERIENCIA COMO NUTRIÓLOGA DEPORTIVA:

• CONADE, encargada de diversos deportitas rumbo a juegos

Centroamericano, Panamericanos y Olimpicos, además de la

supervisión del servicio de alimentos del CNAR.

• LFA, Liga profesional de fútbol americano en diversos equipos, de

la LFA.

• FCA UNAM, encargada de supervición del servicio social en

nutrición 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. Además del diseño

en conjunto con grupo Graf y supervisión del servicio de alimentos.



Juan Garcia

ISS – Ingeniero Industrial de Sistemas

ITESM Campus   Estado de México (2002 - 2007)  

Selección Nacional Mexicana

ITESM Campus   Estado de México 2002, 2003, 

2004, 2005, 2006

NFL Europa 

Thunder de Berlin

2007

Diciembre 2021 - Actual

Director Corporativo • Grupo GRAF de Franquicias

www.grupograf.com



Erick Escobedo

Master of Business Administration MBA

IPADE Business School (2020 - 2022)  

IMA - Ingeniero Mecánico Administrador

ITESM Campus   Estado de México (2002 - 2007)  

Ejecutivos de Franquicias Universidad Anáhuac 

México (2019)  

Enterpreneurship & Innovation Program

University of California, Berkeley, Hass School of

Business (2022)  

Diciembre 2021 - Actual

Director Alimentos y Bebidas • Grupo GRAF de Franquicias

www.grupograf.com
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