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La importancia del consumo de proteina en el deporte.
Introduccién.

El deporte es la préctica de un ejercicio de manera regulado y competitivo considerandose
recreativo, profesional o como una forma de mejorar nuestra salud. El deporte abarca
varias areas en nuestra sociedad que conlleva una complejidad simbdlica tanto social
como cultural porque actualmente es una practica de espectaculo y un estilo de vida.
Ahora bien la nutricién en el deporte es muy importante ya que con base a la nutricion el
deportista genera muchos beneficios principalmente porque esta realizando actividad
fisica que ayuda a que sus articulaciones funcionen de una manera correcta y sobre todo
ayuda a no tener antecedentes sobre una enfermedad crénica como es la diabetes,

enfermedad cardiovascular, sobrepeso u obesidad.
Desarrollo.

La importancia del consumo de proteinas en el deporte es muy importante ya que las
proteinas son moléculas formadas por aminoacidos, aparte dela gua las proteinas
constituyen la mayor porcion de sustancia de los musculos y 6rganos. A las proteinas se
les conoce como sustancias nitrogenadas que tienen un papel clave tanto en el crecimiento
como en la reparacion de los tejidos corporales de ahi radica que sean fundamentales tanto
para la alimentacion como la importancia de las proteinas en el deporte. Como bien
sabemos la principal fuente de energia en el organismo son los hidratos de carbono pero
en este caso del deporte las proteinas también deben de ser utilizadas como un buen
combustible ya que en este caso los hidratos de carbono y las grasas de las dietas no son
suficientes en el organismo no puede ser utilizadas por lo que se hace a través de un
proceso que se le denomina cetogenesis que son la creacion de cuerpos cetonicos por lo

gue es muy importante realizar una dieta en los que incluyamos todos los macronutrientes.

Segun la organizacion mundial de la salud la ingesta diaria de proteinas recomendadas
es el del 10 al 15% asi también segln la organizacion de las naciones unidas para la
alimentacion el consumo recomendado en gramos al dia por peso corporal es de 0,8 por

kg de peso para mujeres y de .85 gr por kg para los hombres.



Conclusién.

La nutricion en el deporte es un tema muy interesante dentro del plan nutricional ya que
mediante este tendremos la oportunidad de dar a conocer a nuestros pacientes que lleguen
con la finalidad de obtener un plan nutricional para deportistas proporcionando los
nutrientes correctos y evitar que el paciente pueda padecer algun factor de riesgo debido
a que no ha sido correctamente ya que hoy dia existen coach de gimnasios que no plantean

de manera correcta los planes nutricionales.
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