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NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y
DEPORTE Y SU RELACION CON LA

Parametros bioquimicos

considerados como un medio complejo
pero eficaz para conseguir una correcta
direccion del entrenamiento deportivo

valoran diversos metabdlicos y sustratos
presente

la sangre, la orina, la saliva o el sudor son
indicadores del estado de los musculos
activos

Metabolismo energético

cantidad total de calorias vendré dada a
partir del calculo de los requerimientos
energéticos diarios,

tencion de ATP

55-65% de las calorias totales diarias
deben proceder de la ingesta de
carbohidratos,

25-35% de las grasas

el 10-15% de las proteinas

través del ciclo de Krebs y de la
fosforilizaciéon oxidativa

un proceso lento, pues requiere
muchas reacciones quimicas
intermediarias,

una de las cuales estd catalizada por
una enzima diferente.

Factores que regulan las funciones
corporales durante la actividad Fisica.

respuestas del organismo a la actividad
fisica son los cambios que se producen
para poder desarrollar un trabajo fisico

nuestro cerebro se prepara para
actuar. Se empiezan a apagar las
funciones animales de reposo

se ponen en marcha las funciones
animales de accién. Mejoran el nivel de
alertay la predisposicion para actuar.

A nivel respiratorio, la ventilacion
aumenta progresivamente, primero por
una mayor profundidad de las
respiraciones y después por un
aumento de la frecuencia respiratoria

A nivel cardiaco aumentan tanto la
fuerza con la que se contrae el
corazén como la frecuencia cardiaca







