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LA EVOLUCION DEPORTIVA Y
CAMBIOS EN LOS PATRONES
ALIMENTARIOS

Con la actividad y el movimiento
se obtienen una serie de efectos
beneficiosos para la salud, como
para la prevencion de las
enfermedades desde la infancia.

Los objetivos y motivacion
para la practica de actividad
fisica o deporte, pueden ser
muy diferentes en funcién del
colectivo que lo practica.

La Nutricién y la salud son dos
conceptos que estan intimamente
relacionados. Los antiguos
filosofos ya lo preconizaban
basdndose en conocimientos
totalmente empiricos.

Es importante disefiar estrategias
encaminadas a modificar el estilo de
vida y aumentar el gasto energético
diario, en las actividades cotidianas y
en los desplazamientos

Es importante la capacidad de implicacién,
entre otros, de colectivos médicos,
entrenadores y dietistas, para llegar a
involucrar en la actividad fisica regular a la
poblacién obesa, nifios, ancianos y personas
con escasez de tiempo para su practica

El conocimiento especifico de
cuales son esos requerimientos
especiales de nutrientes hara que
su alimentacibn sea una
herramienta fundamental para
mejorar su rendimiento y su salud

la alimentacion puede y debe
adecuarse al nivel de ejercicio
practicado, y asi maximizar los
beneficios  obtenidos, siendo  un
hecho constatado que la persona
gue inicia la actividad fisica, acaba
modificando también sus habitos de
alimentacion y estda mas motivado
por el cuidado de la salud.

Aunque la salud y el rendimiento
estan condicionados en parte por la
genética, la adecuada alimentacién
y actividad fisica, desempefian un
papel primordial para conseguirlos

Los atletas pueden beneficiarse
de la educaciéon nutricional y de
las intervenciones de los expertos
en nutricion,
conocimientos y su autoeficacia y
mejorando la dieta

aumentando sus



