S

[ PASION POR EDUCAR |

Wlumne: Pévez Qindn Kevin
Puofeson: Martinez Cuillen Julibeth
Fuabaje: Supewnata
Matevia: Nutviciin En La Actividad Fisica Y EL Deperte
Cuatrimestue: 7°

[!u » E :N tuul

Caomitan de Dominguez Chiapas a 24 de septiembine del 202].



Nutricion Deportiva
/ ;Qué Es2000 _h \

Rama de la nutricién que se especializa en aquellas personas que ,,;,v}?};?%"\"‘ﬁ T, +
practican deporte, mediante la cual se aconseja, se guia y se educa al C g
. . . . “n — ¥
1 "
deportista a saber qué, cuando y por qué se deben comer y beber T

ciertos alimentos u otros segun la ocasion.

Objetivo 900
——

Proporcionar la energia necesaria al organismo para conseguir
mejorar el rendimiento deportivo, asi como reducir los tiempos
de recuperacion y evitar la fatiga muscular después de la
\ rutina deportiva o competicion.
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00o  ;Como Influye La Nutricién En El 000
Deporte?

La alimentacién incrementa el rendimiento fisico y desarrolla
la masa muscular
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Conceptos Y Terminologia Del Deporte

000 Actividad Fisica 000

Segun la OMS, es el movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia.
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000 Beneficios 000 :
Reduce el riesgo de padecer: Enfermedades cardiovasculares, tension arterial
alta, cancer de colon y diabetes. m
Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal. ok

Fortalece los huesos, aumentando la densidad Osea.
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000 Ejercicio Fisico 000 . ;n.
El ejercicio es el aumento en la movilidad del cuerpo, pero es s @
una actividad planeada y repetitiva con el fin de mejorar el x f

funcionamiento del organismo
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Mejorar la forma fisica, promover la salud mediante la reduccion
de los factores de riesgo de enfermedades cronicas y aumentar la
seguridad durante la préctica del mismo, teniendo en cuenta los

\ intereses, necesidades de salud y estado fisico del individuo.
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Toda Practica Deportiva
Debe Tener

Unién
Responsabilidad
Liderazgo
Disciplina
Trabajo

Hidratacion

Una hidratacion optima es fundamental para el correcto funcionamiento de
nuestro organismo. El agua ayuda a regular la temperatura del cuerpo, nos
aporta muchas sales minerales y es crucial en el funcionamiento de las células
del cuerpo y otros érganos como el corazon o el rifion.




00o Beneficios 000

( 00o Beneficios 000

1° Facilita el transporte de nutrientes, vitaminas y minerales por el organismo.
2° Activa las enzimas esenciales para suministrar la energia que necesita el cuerpo.
3 Favorecela eliminacion de impurezas y toxinas del organismo.
4° Lubrica y proporciona soporte estructural a los tejidos y articulaciones.

000 Recomendaciones 000

Es importante hidratarse antes, durante y después del ejercicio. En términos generales es
recomendable beber 500 ml dos horas antes del ejercicio, entre 100-150 ml cada 15-20
minutos durante el ejercicio, y 500 ml después del ejercicio.

Para actividad fisica de baja o moderada intensidad y de menos de una hora con baja
sudoracién, sera suficiente con beber agua, en lo posible beber unos 500 ml antes, durante y
después de la actividad

Para actividades de alta intensidad o larga duracion con sudoracion excesiva es recomendable
tomar bebidas isoténicas, las cuales ayudan a prevenir la fatiga al reponer liquidos, sales
minerales y glucosa, contribuyendo de esta manera a una mejora del rendimiento fisico. A
mayor sudoracion, mas agua, sales minerales y glucosa que reponer.
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