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Nutrición en la actividad 

física y deporte  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evolución deportiva y cambios 

en los patrones alimentarios 

 

El cuerpo humano 

 

Está diseñado para 

moverse regularmente 

con la actividad y 

movimiento  

 

Se obtiene 

 

Una serie de efectos 

beneficiosos para la 

salud  

 

Así como la 

prevención de muchas 

enfermedades desde la 

infancia 

 

Sedentarismo 

 

Es un problema de 

incremento continuo 

 

Junto a una alimentación 

desequilibrada condicionan 

las elevadas etapas de 

sobrepeso u obesidad 

 

Es prioritario 

 

Diseñar estrategias 

encaminadas a modificar 

el estilo de vida y 

aumentar el gasto 

energético diario 

 

Grupo de población 

 

Es aconsejable introducir 

y adaptar sesiones 

programadas del ejercicio 

físico estructurado 

 

La alimentación 

 

Debe adecuarse al 

nivel de ejercicio 

practicado 

 

Así maximizar los 

beneficios 

obtenidos 

 

Objetivos y 

motivación 

 

Puede ser diferentes en 

función del colectivo 

de la práctica 

 

Se da 

 

Dentro del ámbito de la 

competición y mejora 

del rendimiento 

 

Colectivos médicos, 

entrenadores y dietistas  

 

Capacidad de 

implicación 

 

Para llegar a involucrar 

en la actividad física 

regular a la población 

obesa 

 

Nutrición y 

salud 

Son dos conceptos que 

están íntimamente 

relacionados  

 

Práctica 

deportiva 

 

Implica unas mayores 

demandas de energía y 

nutrientes  

 

El deportista 

 

Debe consumir más 

cantidad de alimentos 

que la población 

sedentaria 

 

Es importante 

 

Conocer los principios 

básicos y generales de la 

nutrición humana y aplicar 

los específicos en la nutrición 

 

Tambien 

 

Es importante destacar que 

después de realizar 

numerosas encuestas 

nutricionales 

 

Rendimiento 

atlético 

 

Es una combinación de 

una base genética 

favorable  

 

La voluntad, un 

entrenamiento adecuado, 

y un enfoque cuidadosos 

de la nutrición 
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