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Antecedentes sobre los cambios en los
patrones alimentarios dentro del deporte y
la nutricién del atleta como fenémeno
biopsicosocial

1.1 La evolucién deportiva y cambios en los
patrones alimentarios
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El cuerpo humano estd disefiado para

moverse regularmente, y desde hace

miles de afos asi lo tienen codificado
nuestros genes

La actividad y el movimiento

Una serie de efectos
beneficiosos para la
salud

Nos proporcionan

La prevencion de
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AN min/dia 20 min/dia

La sociedad actual

Nuestro estilo de vida

Es cada vez mas sedentario

Problema en incremento
continuo, junto a una
alimentacion desequilibrada

Sobrepeso Obesidad
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Es importante

Disefiar estrategias
encaminadas a
modificar el estilo
de vida

Aumentar el gasto

energético diario,

en las actividades
cotidianas

Modificar los
habitos de
alimentacion

Los objetivos y motivacion para
la practica de actividad fisica

Competicidny
mejora del
rendimiento

Se dan
dentro del
ambito de:
Mejora de la
salud o
bienestar




La Nutricion y la salud

Conceptos que estan
intimamente relacionados

Los antiguos
filésofos

Lo preconizaban basandose
en conocimientos
totalmente empiricos

Los avances en las ciencias
médicas han hecho que hoy sea un
hecho totalmente demostrado

1.2 Conceptos y terminologia del deporte
Actividad fisica

Se considera a cualquier
movimiento corporal
producido por los
musculos esqueléticos que
exija gasto de energia

Deporte

Unidn

Responsabilidad

Liderazgo

Trabajo

Disciplina

Es fundamental conocer las
necesidades reales

De cada deportista

Establecer criterios nutricionales que
permitan alcanzar el grado de prestacion
deportiva deseado y mantener en todo
momento un nivel 6ptimo de salud.

Es el proceso por el que se
recomienda de forma sistemdtica
e individualizada la practica de EF

Es la practica de un ejercicio
fisico regulado y competitivo

1.3 Mitos de la nutricion del deporte

contiene
azucar

Sin sudar,
no has
perdido grasa

1 fraccionar la comida diaria
en varias ingestas acelera el

metabolismo.
Ejemplos

2 por la noche no se deben

(1) L i
o T tomar hidratos de carbono
por la noche .
engordan para evitar engordar.



1.4 Hidratacion en el deportista

Agua

o

/_\\;
= \\ P
\
y

e
\\

e

Indispensable para la
vida y forma parte de
todos los seres vivos.

Es el medio por el que se establece la
comunicacion entre las diversas células
gue forman los tejidos.
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Complejo Enzima + Producto
Enzima-Sustrato

Enzima +Sustrato

Las enzimas responsables de la
fabricacion de energia y de la sintesis de
diversas sustancias necesarias en el
organismo, no pueden actuar sin la

presencia de agua.

Dependiendo de la edad y de la actividad fisica,
alrededor del 60% del peso corporal total se
debe al agua contenida en nuestro organismo.
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Feto: 90% Recién nacido: 80% Nifio: 70% Adulto: 60-65% Anciano: 50-55%

En un recién nacido
esta proporcién se
puede elevar hasta el
75%.

Individuo obeso, baja
hasta el 45%.

Las pérdidas

diarias
dependen tanto
dela
temperatura
exterior, como
de la actividad
fisica.

100 ml por el sudor

Mediante la orina se
pierden alrededor de
1.400 ml

100 ml con las heces

La piel es una barrera que evita
la deshidratacién

Deshidratacién
de la piel
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Dermis

Evita la pérdida
de agua

oclusiva
.
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PIEL HIDRATADA

Hidratacion la importancia del
agua vy las sales minerales

Cuanto mas tiempo
dure la realizacion
del ejercicio

Mavyor sera la pérdida de
magnesio y de zinc,
minerales

«bebidas energéticas» o «bebidas
de reposicion» es muy importante




1.5 Disefio de plan de rehidratacién. Durante la actividad fisica se producen
cambios

En la masa corporal

Deportista tiene como Como consecuencia de la pérdida
objetivo mejorar su de agua

rendimiento y obtener
mejores resultados

Por medio de la respiracién y el sudor, lo que
puede alterar la homeostasis del volumen
intra y extracelular del organismo

El agua corporal normal en un adulto
sedentario

Deportistas . Sedentarios
2
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Masa
muscular  OFS3

gasa muscular Expansion
plasmatica

deportistas poseen entre un 60 -65 % de Agua corporal frente al 50,
en las personas sedentarias ya que es mayor su cantidad de,
el Volumen Sanguineo debido al entr i

Es de 1 a3 L/dia rango 30- 45 mL/kg peso en
de pérdida de agua adultos no deportistas.
insensible

La pérdida del fluido corporal Importante

30 minutos del inicio del
esfuerzo empieza a ser necesario
compensar la pérdida de liquidos

Elemento determinante

-En el declive del rendimiento
deportivo

se ve reflejada en la
reduccidn del
volumen plasmatico

Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros
de liquido/k/peso/hora de ejercicio
(aproximadamente 400 a 500 mL/h o

Ocasiona que la presion 150-200 mL cada 15 minutos)
arterial disminuya, como

consecuencia final que haya
menor flujo sanguineo hacia
los musculos y la piel

No es conveniente tomar mas fluido del necesario
para compensar el déficit hidrico
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