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1.1 LA EvOLUCIO
DEPORTIVA Y
CAMBIOS EN LOS
PATRONES
ALIMENTARIOS

FL cuerpo HUmano esTa

DiseNaDo Para moverse

reguLarmenTe, Y DesDe
Hace miLes be anos

| @ NuTricion Y La saLud son
DOS CONCEPTOS 4Ue esTan
inTimamenTe reLacionanos

| 0S DEPOrTiSTas daue TraTan be
LOgrar una meTa COMPETITivVa
inTenTan casi cuaLauier régimen
DIETETICO

HISTORIA DEL DEPORTE

Yy e1I0QuIMICA
DEPORTIVA

1.2CONCEPTOS
Yy

TERMINOLOGIA

DEL DEPORTE

ACTiviDaD Fisica,
Fuercio Fisico

DeporTe. eL DePOrTe es La
PIracTica De Un eJercicio
FiSico reguLano Y
COMPETITiVO

CaracTerisTicas DeL
pepPorTe: |Jnion,
I"esPonsaBiLidaD, | iDerazgo,
DisCiPLiNa, TraBaJo

1.3 MITOS DE
LA NVUTRICION
DEL DEPORTE

MiTo 1: Fraccionar La comiba Diaria en
varias ingesTas aceLera eL meTaBoLismo,
MiTo 2: Por La noCHe No Se DeBen Tomar
HiDraTOS D€ CarBON0 Para evitar engoroar

[liTO &: |Ngerir ProTeinas, SOBre TobO en FOrma be
BATIDOS, PUEDE aFecTar negaTtivamenTe aL Higapo Y aL
rifon, Se Ha VisTO due DieTas ricas en ProTeinas
POSEeN Un eFECTO BENEFICIOSO SOBre La Presion
arTeriaL (Un FacTor beTerminanTe Para una Buena
SaLub renaL

FSTOS son SOLO aLgunos De LOS MUCHOS MiToS
eXiSTENTEeS en eL amBiTo De La nuTricion
DEPOrTivVa. Y no es eL (nico espacio bonbe Nos

ENCONTramos Con eSTe TiPO DE aFirmaciones Sirgs

Base cienTiFica




HISTORIA DEL DEPORTE Y
BI0OQUIMICA DEPORTIVA

1.4
LHIDRATACION 1.5 BERIDAS

EN EL :
DEPORTISTA HIPOTGONICAS

P BT EL GUULIET NG & | as BeBiDas HiPOTONICAS POSeeNn menor

conbiCiones BasaLes, Se necesiTa ingerir 2 . o
DiariamenTe aLrepebor be 800 ML be CONCenTracion De carBoHiDraTos (<5%) Y

agua SaL d4ue nuesTra Sangre.

A La vez, cuanto mas TiemPo buUre La as BeBiDas HiPOTONICAs se cenTran BasicamenTe

A o -JleN La rexidraTacion. | a gran mayoria poseen una
reaLiZacion beL eJerciCio, mayor Sera CONCENTr-acion muy BaJa (0 NULA) be

La PErbipa De magnesio Y be zinc CArBOHIDIaToS

Es conveniente BeBer entre 125 Y 150 mL be | as BeBiDAS HiPOTONICAS SON iDeaLes TamBeién
esTa BeRiDa caDa ’]5_20 MINUTOS. Procuranbo Para Tomar anTtes be un entrenamienTo 0 una

No SenTir en ningln momenTo La sensacion pefill COMPETICION. De esTa manera Te asesuras be
sep arrancar compLeTamenTe HiDIratTabo

1.6
BEBIDAS
ISOTONICAS

| as BeBiDas isoToNiCas conTienen una
CONCENTracion De eLecTroLiTos, agua Y
CarBOHIDIraTos SimiLar a La De NuesTras
céLuLas, en Torno aL 6-8%

SON La 0oPCidn mas escogiba Por LOS
DEPOrTiSTAS DUranTe La PracTica DePorTiva 0

EeLEeCTroLiToS

FL inconveniente De esTas BEBiDAs es aue, en
MUCHOS Cas0s, PresenTan NiveLes eLevabo De
azlcares, epuLcoranTtes Y abiTivos, Lo aue
PUEDE causar caLameres e HinCHazon be
€sT70mago.




HISTORIA DEL DEPORTE Y
BIOQUIMICA DEPORTIVA

1.1 BEBIDAS
HIPERTONICAS

Se convierten en La BeBiDa PerrFecTa Para
recuPerar DesPUes De Una Sesidn bura, Bien
POr suinTensibab 0 Bien POr Su buracion

.En cuanTo a su paPeL como FuenTe
DE CarBOHIDIraTosS, Se TraTa De una
gran oPcidn Para recuperar enerdgdia

| as BEBIDAS HiPerTonicas son adueLLas

qUe PoSeen Una concenTracion be saL e

HIDraToS SUPEerior a La 4ue enconTramos
en NuUesTra sangdre.

1.8 DISERO DEL
PLAN DE
REHIDRATACION

FL DePorTiSTa Tiene como
OBJETIVO meJorar Su renbimiento
J OBTENEer meJores resuLTabos.

|L.a comPOsicion De La BeBiDa POST COMPETICiON
variara en Funcion DeL TiemPo e inTensidab DeL
eJerciCio precebenTe 4 De LasS conbiCiones
amBienTaLes

| @ incLusion De La BeBiDa HiPerTonica
DesemPena un PaPeL FunbamenTaL
en La rerencion be agua poraue
aumenTa La SeD

1.9
METABOLISMO
DE
CARBOHIDRATOS

| 0S CaArBOHIDraTOS SON UNA FuenTe
imPOrTanTe De La energia aue
iMPULSa Una Serie De reacciones.

SON €L CeNTro De cuaLauier exposicion
SOBre eL meTaBoLiSmMO De LOS
CArBOHIDIAT0S

Cuanbo Las reservas bDe energia
ceLuLar son BaJas, La 9Lucosa se
Degraba POr Via gLucoLiTica




