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NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL

DEPORTE

Gasto
energético

Rendimiento

una ingesta caldrica
adecuada permita
sostener el gasto
energético y mantener
la fuerza, resistencia,
masa muscular y salud

el rendimiento
deportivo una accion
motriz, cuyas reglas
fija la institucidn
deportiva

Reserva de
glucogeno

Nutricion aplicada al
deporte de nifios,

adolescentes, adultos y

tercera edad

Apoyo
ergogenicos
nutricionales

la reserva de
glucégeno sucede
dentro de las 24 h
siguientes al
entrenamiento

\

tiene numerosos
beneficios para la
salud y una adecuada
nutricién ayuda a
conseguir un 6ptimo
rendimiento

Cualquier medida, de
cualquier indole,
dirigida a mantener en
lo posible el nivel de
prestacién deportiva

Las necesidades de

energia y nutrientes
varian con el peso,
talla, edad sexo y
indice metabdlico

cualquiera que
sea el nivel de
realizacidn

los atletas pueden
maximizar el
almacenamiento de
glucégeno

Las personas que
participan en un
programa de forma fisica
global tiene que cubrir
sus necesidades diarias

La alimentacidn es
nuestro motor por
excelencia y uno de
los factores que
condicionan

los atletas pueden
asegurarse de que el
glucogeno hepatico y
muscular se mantenga
alto

caracteristicas de la
dieta del nifo

deportista son similares

ala de la poblacion
pediatrica general

las sustancias
dopantes son casi
exclusivamente de
origen farmacoldgico

\

En los deportistas de
élite o que hacen un
entrenamiento mas

pesado

Una persona mal
alimentada vera
reducida su
capacidad de
trabajo

estos alimentos
deben ser
relativamente bajos
en fibra y grasas, asi
como moderados en
proteinas

Las recomendaciones
de ingesta de
proteinas (RDA) son
de 0,95g/kg de 413
afios y de 0,85g/kg
de 14-18 aiios.

carecen de efectos
secundarios o
toxicos para el
organismo

existe una serie de
sustancias utilizadas
bajo receta médica
para tratar algin
problema de salud

Utilizacion de
complementos
vitaminicos, proteicos,
bebidas deportivas y
estimulantes.

los hidratos de
carbono,
fundamentalmente
el glucégeno vy la
glucosa

Hidrataciony
bebidas de
reposicion el agua,
Aunque no se
considere al agua
como un nutriente

La mayor parte del
ingreso diario de
agua se realiza
mediante su
propia ingesta

Ingesta de
suplementos
dietéticos por
los depcertistas

estan
relacionados
con el
rendimiento

’

adolescentes
de élite
consumen
suplementos
dietéticos

Il

Las personas
fisicamente
activas deben
consumir una
amplia
variedad de
alimentos




Doping

dopaje a cualquier
medida que
pretende modificar,
de un modo no
fisiolégico

Patologias en
atletas

importancia que el
musculo, tanto desde
el punto de vista
anatdomico como
funcional

farmacia constituye
un elemento
sanitario de
referencia en la lucha
contra el dopaje
deportivo

lucha contra el
dopaje deportivo y
puede ofrecer un
importante servicio
sanitario y social

La caquexia
neoplasica de causa
multifactorial,
interesa por su
elevada incidencia

esta pérdida de masa
y funcion muscular
comportan un
incremento del
numero de caidas y
de las fracturas dseas




