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1.1 La eyolucion deportiva y cambios
en los patrones alimentarios

disefiado para moverse debe consumir mas cantidad de
_ —>| regularmente - > | alimentos que la poblacién sedentaria
-
—

se obtienen efectos
beneficiosos para la salud

herramienta fundamental para
mejorar su rendimiento y su salud.

- cambios, adaptaciones
Y prevencion de y reacciones quimicas
enfermedades v

desde la infancia

formacion de monitores
—> o
para las distintas ramas
problema en x
incremento continuo

pueden ser muy diferentes
del colectivo que lo practica

combinacion de una base
genética favorable

v

la voluntad, un entrenamiento
adecuado y un enfoque

_ intensidad y nimero de
—> , .
debe adecuarse al nivel musculos o fibras
de ejercicio practicado X musculares que intervienen
v cuidadoso de la nutricién

adecuada alimentacion

condicionados en
parte por la genética

x y actividad fisica FUENTES:

conceptos que estan UDS. (2020). Nutricién En La Actividad Fisica y El deporte.
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basados en la experiencia




