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EVOLUCION DEPORTIVA Y CAMBIOS EN LA ALIMENTACION 

Con la actividad y movimiento  

la sociedad actual, el sedentarismo es 

un problema en incremento continuo 

La motivación para la práctica 

de actividad física o deporte 

La alimentación 

desequilibrada, 

condicionan las elevadas 

tasas de sobrepeso y 

obesidad 

la alimentación puede y debe 

adecuarse al nivel de ejercicio 

practicado 

se obtienen una serie de efectos 

beneficiosos para la salud 

La salud y el rendimiento están 

condicionados en parte por la genética 

La adecuada alimentación y 

actividad física, desempeñan un 

papel primordial para conseguirlos 

La práctica deportiva implica 

unas mayores demandas de 

energía y nutrientes, 

Para comprender y aplicar 

los específicos de la 

Nutrición Deportiva 

El deportista es aficionado o profesional, 

joven o maduro, la importancia de la nutrición  

colectivos médicos 

la prevención de las 

enfermedades desde la infancia 

El diseñar estrategias encaminadas 

a modificar el estilo de vida  

y aumentar el gasto energético 

diario, en las actividades cotidianas 

y en los desplazamientos. 

 

Pueden ser muy diferentes en 

función del colectivo que lo 

practica. 

Es importante la capacidad 

de implicación, entre otros 

Entrenadores  

Dietistas  

Al hacer esto se trata de involucrar 

a personas obesas desde niños 

hasta los de tercera edad.  

El deportista debe consumir más 

cantidad de alimentos que la 

población sedentaria 

Una rama especial de la nutrición 

humana que se conoce 

Debe conocer los principios 

básicos y generales de la 

Nutrición Humana 

Nutrición Deportiva 

Nuestro organismo no entiende de 

especialidades deportivas, sólo entiende 

de esfuerzo físico 

Intentan casi cualquier régimen dietético o medio 

artificial, incluidos los suplementos nutricionales y 

las medicaciones orales o inyectables, 

Con la esperanza de lograr un mayor 

grado de bienestar o de rendimiento físico 

La intensidad con que se realiza éste 

y del número de músculos o fibras 

musculares que intervienen en el 

llamado «gesto deportivo», 

 

Son factor que contribuye al éxito en el entrenamiento y 

la competición es algo reconocido desde hace decenios 

Por desgracia, abunda la información falsa 

en el campo de la nutrición deportiva. 

Los atletas pueden beneficiarse de la 

educación nutricional y de las intervenciones 

de los expertos en nutrición 

Existen deportista que por tener una meta competitiva  

Es fundamental conocer las necesidades reales de 

energía y nutrientes que tiene cada deportista. 

Aumentando sus conocimientos y su 

autoeficacia y mejorando la dieta. 
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