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La evolucion deportiva y cambios en
los patrones alimentarios.

El cuerpo humano esta disefiado para moverse
con frecuencia y nuestros genes lo han
codificado durante miles de afios. A través de
actividades y ejercicios, puede tener una amplia
gama de efectos beneficiosos sobre la salud y la
prevencion de enfermedades infantiles.

ANTECEDENTES SOBRE LOS CAMBIOS EN LOS PATRONES ALIMENTARIOS DENTRO DEL DEPORTE Y
LA NUTRICION DEL ATLETA COMO FENOMENO BIOPSICOSOCIAL

~+  El sedentarismo como problema

nuestro estilo de vida actual es cada vez mas
sedentario. En la sociedad actual, un estilo de vida
sedentario es un problema creciente, junto con una
dieta desequilibrada que influira en las crecientes tasas
de sobrepeso y obesidad.

) conocimiento profundo de la fisiologia
del ejercicio

todos aquellos cambios, adaptaciones y reacciones
quimicas que ocurren en el organismo cuando esta
sometido a un esfuerzo fisico, hard que podamos
conocer con mayor rigor cuales son los nutrientes que
el deportista debe consumir en un momento
determinado.

“@  rama especial de la nutricion humana

se conoce en estos momentos como Nutricion
Deportiva. El preparador fisico o monitor que tiene a
su cargo la importante responsabilidad, tanto de formar
a otros preparadores fisicos o monitores, como a sus
propios alumnos en el gimnasio, debe conocer
perfectamente conceptos basicos de fisiologia del
esfuerzo fisico para poder comprender mejor como
aplica conocimientos
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Los deportistas que tratan de lograr una meta
competitiva intentan casi cualquier régimen dietético
o medio artificial, incluidos los suplementos
nutricionales y las medicaciones orales o inyectables,
con la esperanza de lograr un mayor grado de
bienestar o de rendimiento fisico. Los atletas pueden
beneficiarse de la educacion nutricional y de las
intervenciones de los expertos en nutricion,
aumentando sus conocimientos y su autoeficacia y
mejorando la dieta

educacion nutricional




Conceptos y terminologia del deporte.

Favorece el aumento de
la potencia cerebral
Reduce la depresién e
incrementa la confianza
en la imagen corporal
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respiratorios y mejora
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Reduce el riesgo cardiaco,
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Mitos de la nutricion del deporte.

Mito 2: No debes comer carbohidratos

por la noche para evitar el aumento de

peso.
Esta es una de esas frases frecuentes sobre la saciedad
en todos los ambitos relacionados con la nutricion, pero
mas en los relacionados con la nutriciéon deportiva y el
fitness. En este ambito, donde se promueven dietas que
faciliten el desarrollo muscular y eviten la acumulacion
de grasa corporal, la necesidad de una cena ligera, rica
en proteinas y baja en hidratos de carbono es sin duda
indiscutible.
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A Hidratacion en el deportista
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< Objetivo
Los atletas tienen como objetivo mejorar su Disefio de plan de rehidratacion.
rendimiento y obtener mejores resultados. Para lograr
esto, utiliza una variedad de tacticas de entrenamiento,
técnicas de recuperacion y apoyo nutricional. Sin
embargo, los cambios en la masa corporal ocurren
durante el ejercicio debido a la deshidratacion a través
de la respiracion y la sudoracion, que pueden alterar la
homeostasis intracelular y extracelular del organismo.

. Ingredientes ’ diariamente el contenido de agua corporal se

_ . _ ) ) mantiene en equilibrio dinamico, por un lado, el
Estas bebidas contienen ingredientes especificos para organismo pierde agua de forma continua a través de

obtener una rapida absorcion de agua y electrolitos y las heces fecales, la orina, la respiracion y la

luchar contra la fatiga, con 3 objetivos principales: sudoracion. Las pérdidas son compensadas de
aportar carbohidratos para mantener niveles adecuados manera intermitente mediante el ingreso hidrico
de azlicar en sangre y retrasar el agotamiento de las representado por el agua que se bebe o que esta
reservas de glucogeno; Reemplace los electrolitos, incorporada en los alimentos y por el agua producida

especialmente el sodio y el acido clorhidrico, para en los procesos metabolicos de oxidacion.
evitar la deshidratacion.

INGRESA EL AGLIA J ELIMIMNA EL AGUA
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