EUDS

[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de alumno: Felipe de Jesus
Lopez Avendano.

Nombre del profesor: Julibeth
Martinez Guillén.

Nombre del frabajo: Atlas fotografico
de la alimentacion en diferentes
etapas del deporte.

Materia: Educacion en nutricion.
Grado: Cuarto cuatrimestre.
Grupo: Nutricion “A”.

Comitdn de Dominguez Chiapas a 03 de diciembre de 2020.



Alimentacién en diferentes etapas
del deporte.

Grupo muestra: Deportes de (16 hasta maduro).
Actividad: Atlas fotogréfico.
Objetivo general:

Ayudar en poder dar a conocer a la poblacion que lleva acabo alguna o algunas
disciplinas deportivas, acerca de la importancia de llevar un control sobre la alimentacion
que llevan a cabo cotidianamente, y explicar el como influye en el rendimiento fisico del dia
a dia.

Objetivo especifico:

Dar a conocer a la poblaciébn que realiza algin deporte en especifico cierto
conocimiento de los diferentes tipos de nutrientes que hay, y el cdmo llevarlos a cabo para
llegar a su objetivo personal fisico.

Planteamiento del problema:

Hoy en dia eh podido observar en base a la cultura fisica que se lleva a cabo en
Comitan de Dominguez Chiapas, que existe un gran desinterés del como llevar la
alimentacién en el deporte, ya que, en la actualidad eh podido observar que existen muchas
personas que promocionan diferentes habitos que podrian afectar a la larga, como por
ejemplo, el entrenar mucho y comer poco, usar alimentos y/o productos milagrosos, e
inclusive plan nutricional de 1 dia para bajar de peso, y gran parte de la poblacion que lleva
un ritmo de vida activo, ha preferido seguir dichos habitos sin adentrarse a fondo sin conocer
las repercusiones a futuro, por lo que, mediante este proyecto, quiero elaborar un atlas
bibliografico que sea didactico y de facil comprensién, para asimismo lograr que muchas
personas aprendan a alimentarse correctamente.

Introduccioén:

Conforme va pasando los afos, gracias a los investigadores cientificos de la rama
nutricional y deportiva, hoy en dia se conoce gran variedad de informacién del como poder
relacionar la nutricién con el deporte, pero en la actualidad, muchas personas desconocen
de dicha informacién, ya que, no existen un sistema educativo en Comitan de Dominguez
Chiapas que lo ensefie a sus habitantes, es por ello, que mediante este trabajo, daré a
conocer informacién de suma importancia de la alimentacion en diferentes etapas del
deporte, con el objetivo de lograr mejores resultados fisicos.

Desarrollo:

Principalmente, para poder adentrarme de lleno al tema, te diré la definicion de
deporte y nutricién para un mejor comprendimiento. La “Nutricibn en base a la
alimentacion, significa, la relacion de energia y nutrientes necesarios para poder mantener
la vitalidad interna del organismo” y “deporte, es la actividad o ejercicio fisico, sujeto a
determinadas normas, en que se hace prueba, con o sin competicion, de habilidad, destreza
o fuerza fisica”.



Hoy en dia existe gran variedad de disciplinas fisicas, como lo son el atletismo,
basquetbol, futbol soccer, gimnasio, crossfit, powerlifting, entre otros, de los cuales, cada
uno de ellos, conlleva a un objetivo similar, como lo es, el mejorar el rendimiento fisico, pero
ademas de ello, cada disciplina que existe, pueden incluir diferentes objetivos personales,
como lo son, la ganancia muscular, oxidacién de grasa corporal, aumentar grasa corporal,
etc., por lo que, a continuacion abarcaré el como poder sobre llevar dichos objetivos.

En mi proyecto, usé un papel cascaron grande, en donde puse una imagen de un deportista
en medio, y alrededor coloqué diferentes fichas, de las cuales estaba separada por
secciones, una donde incluia el tipo de bebidas que hay para el deporte, en otro, la
alimentacién en etapa de volumen, en otro la etapa de definicion, en otra la importancia de
las proteinas e hidratos de carbono en el deporte, en otra el control del agua,
micronutrientes esenciales en el deporte y vitaminas que influyen y algunas distribuciones
de macronutrientes, por otro lado, dicho trabajo, lo hice dinAmico el cual puse diferentes
preguntas esenciales de cada seccion para que siempre lo tenga en cuenta las cosas
importantes de alimentacién en dicha seccién, ademas de incluir fotografias y colores que
relacionan a cada una de ellas.



