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Especialistas en nutricion

deportiva recomiendan que el

aporte de Hc debe suponer 9\\‘) HIDRATOS DE CARBONO DURANTE
8’ ] ELEJERCICIO: :CUANTO Y COMO?

valores de entre el 50-70% del -
valor calorico total de la dieta. F

Constituyen la reserva energética de
uso tardio o diferido del organismo.

Recomendaciones

Recomendaciones Funcién

Los HC son también los responsables s . : g
e . , Los lipidosson un grupo  muy | Apartirdelos2anos
antigénicos de los grupos sanguineos. .
Ayudan a su plegamiento correcto heterogeneo de compuestos
Y pleg o orgénicos, constituidos porcarbono,
sirven como marcador para dirigirlas a su

hidréogeno y oxigeno principalmente, | e

destino dentro de la célula o para ser . e s
y y en ocasiones por azufre, nitrogeno
secretada. . Addos g 15-20%
e y fésforo o °
monoinsaturados
Funcion iQUé son los "PidOS? Acidos grasos polinsaturados  7.8%
Funcion
Funcion Funcion

Las funciones de |las
proteinas son especificas de
cada una de ellas y permiten
a las células mantener su
integridad, defenderse de
agentes externos, reparar
danos, controlar y
regular funciones.

Las vitaminas son un grupo de
sustancias que son necesarias para el
funcionamiento celular, el crecimiento
y el desarrollo normales.Existen
I3 vitaminas esenciales.

Funcion fisiologica de mantener la presion
osmaotica. Los minerales forman parte de
la estructura de muchos tejidos.

La cantidad de proteinas a consumir

dependeran de tu edad, sexo Yy Recomendaciones
actividad fisica. La ingesta diaria

recomendada para un adulto de entre

19 y 50 aifios es de 30 gramos, si eres

hombre, y 25.5 gramos, para la mujer.

Todo esto esta calculado para

individuos que realizan menos de 30

minutos de actividad fisica al dia.




Contenido
corporal total
Grasa (g)
Proteina (g)

Carbohidratos (g)

Agua (9)
Sodio (mEq)
Potasio (mEq)
Caicio (g)

Hierro (mg)
Vitamina A (ug
Ret Eq)
Vitamina B12 (Hg)

Vitamina B:1 (mg)

Pérdida
corporal
total
9 000
11 000
500

40 000
2 600
3 500
1 500

4 000
151 000
5000

25 (™

Pérdida
diaria
6 500

2 400 ®

150

4 000
800 ®
300
500 ™M

30009

Capacidad
de
reserva
150 @

60 ©

1000 @
320 M
260 @
0,10

23 ®
300 ™

1 (m)

0,35 ©@

6-7
semanas
6-7
semanas
Pocas
horas
4d
2-3d
1-2d
10-20
anos
4-5
meses
1-2 afos

10-20
anos
2-3
meses
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