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Actualmente

AN

Existe un Algunos si
sedentarismo practican AF sin
provocando embargo no de
enfermedades la forma
correcta
Deportistas
Confian en Es importante conocer

personas que no
estan
capacitadas y se
someten a
diferentes
tratamientos

las necesidades que
tiene cada deportista,
para asi poder establecer
criterios nutricionales
gue le permitan alcanzar
sus objetivos

HISTORIA DEL DEPORTE Y BIOQUIMICA DEPORTIVA

Actividad fl’Tca Caralcterl’sticas del deporte

Cualquier
movimiento
corporal que
exija gasto de
energia

Ejercicio fl's'ico

El organismo
humano esta
disenado para la
practica de
ejercicio fisico

Responsabilidad: el
deporte crea actitudes y
habilidades para
transformarse en un
adulto responsable

Liderazgo: en la vida hay
habilidades importantes
y necesarias, el liderazgo
es una de ellas.

Disciplina: el deporte
ensefa disciplina,
dentro y fuera de sus
competencias.

Mito 1

Fraccionar la comida diaria en
varias ingestas acelera el
metabolismo

Mito 2

Por la noche no se deben tomar
hidratos de carbono para evitar
engordar Este es otro de los
mantras repetidos hasta la
saciedad

Mito 3

Ingerir proteinas, sobre todo en
forma de batidos, puede afectar
negativamente al higado y al rifidn



Porcentaje de
agua

En personas Recién nacido
normales 60% 75%

En obesidad
45%

Hidratacion
en

800 ml de agua

beber un minimo de
1.500 ml diario hasta
2.000 dependiendo de la
AF.

HISTORIA DEL DEPORTE Y BIOQUIMICA DEPORTIVA

Caracteristicas

Poseen menor
concentracion

de
carbohidratos

Poseen una
concentracion muy
baja (o nula) de
carbohidratos

son ideales
también para
tomar antes de un
entrenamiento o
una competicion.

Contienen una
concentracion de
electrolitos, aguay
carbohidratos similar a
la de nuestras células,
en torno al 6-8%.

Durante la practica
deportiva o la
competicion.

son aquellas que poseen
una concentracion de sal
e hidratos superior a la
que encontramos en
nuestra sangre.

Bebida perfecta para
recuperar después de
una sesion dura,

La importancia de los
liquidos, el aguay las
bebidas para deportistas
(bebidas isoténicas y
bebidas de
recuperacion)

Es importante saber
escoger el tipo de
rehidratacion,
dependiendo de su tipo
de AF y desgaste.



