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GASTO ENERGETICO

Las necesidades de energia y nutrientes varian con el
peso, la talla, la edad, el sexo y el indice metabdlico asi
como con el tipo, la frecuenciaq, la intensidad y la
duracion del entrenamiento y el rendimiento.

En persoas que inician en el
e&c CiGi0
A
CALORIAS HIDRATOS DE CARBONO PROTEINA | @ LIPIDOS

= %
25-30 Kcal/kg/dia 45-55% 10-15% 25-35%

RENDIMIENTO

X Una accién motriz, cuyas reglas fija la institucion deportiva,
que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y
mentales.
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> La alimentacion es nuestro motor por excelencia y uno de
los factores que condicionan, indiscutiblemente, nuestro
desarrollo fisico, rendimiento y productividad.

RESERVA DE GLUCOGENO

EL RESTABLECIMIENTO DE LAS RESERVAS
DE GLUCOGENO SUCEDE DENTRO DE LAS
24 H SIGUIENTES AL ENTRENAMIENTO
MEDIANTE EL CONSUMO DE GRANDES
CANTIDADES DE HIDRATOS DE CARBONO Y
EL CESE DE CUALQUIER ACTIVIDAD QUE
PUEDA AGOTAR EL GLUCOGENO.

% Durante el periodo inmediato anterior al entrenamiento o
competicion, los atletas pueden asegurarse de que el
glucogeno hepdtico y muscular se mantenga alto
onsumiendo hidratos de carbono y bebidas bien toleradas

en un rango de 1-4 g/kg.

LOS LiQUIDOS CON HIDRATOS DE CARBONO, INGERIDOS ANTES

DEL EJERCICIO, TAMBIEN PUEDEN SER UTILES PARA LOS ATLETAS

PREDISPUESTOS A SUFRIR MOLESTIAS DIGESTIVAS ANTES DE LA
COMPETICION.
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El nifio deportista suele utilizar la grasa como
fuente de energia en una proporcién mayor, sus
reservas de glucégeno son menores y su
capacidad glucolitica es més limitada que en el

caso de los adultos.
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Al menos un 50% de calorias procedentes de los
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hidratos de carbono, un 12-15% procedentes de
las proteinas y un 30-35% procedentes de los
lipidos.

4
«Cualquier medida, de cualquier indole, dirigida a
mantener en lo posible el nivel de prestacién
deportiva, que minimiza las manifestaciones
objetivas y subjetivas de la fatiga y que no pone
en peligro la salud del deportista».

COMPLEMENTOS VITAMINICOS

las vitaminas son esenciales para la
formacién de energia, la formacién
de tejido y la regulacion metabdlica,
por lo tanto, tienen una importancia
fundamental en el rendimiento
fisico.

De forma ideal, estos nutrientes se obtendrian
mejor a través del consumo de una dieta
equilibrada, pero es evidente que muchos atletas
consumen suplementos con la esperanza de
afectar de forma positiva en el rendimiento
atlético.

El o{oPo\Je es el dcto de consumir sustancias
artificiales, y d menudo ilicitas, con el fin de obtener
una ventdaja sobre los demas en las competiciones
deportivas (Por ejemplo, esteroides anabélicos,

hormonas de crecimiento humano, estimulantes y

diureticos)
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PATOLOGIAS Y
] LESIONES EN EL
“"?ﬁ DEPORTE

INSUFICIENCIA CAQUEXIA

CARDIACA CARDIACA
VS

;

Se produce cuando el masculo Es la Pékdio{o\ de peso grave e

cardiaco no bombea sangre de involuntaria causada por una
la manera que deberia. enfermedad cardiaca

 ENFERMEDADES DEL
7 MUSCULO ESQUELETICO

Jon lesiones o dolor en . Estas lesiones se

las articulaciones del deben a la
cuerpo, ligo\mentos, a\PIico\cién continua
masculos, nervios, de fuerza, la
tendones, Yy en las exPosicién continua

estructuras que d vibraciones o

sostienen las piernas, Io\rgos Perioo{os en

brazos, cuello Y alguna postura

esPo\Md. incomoda.

[ LESIONES EN ATLETAS \

Se refiere a los tipos de
lesiones que ocurren con
mayor frecuencia durante los
AePortes o el ejercicio, como
esguinces, torceduras Y
fracturas por estrés. Este
tema de salud se centra en
los tipos de lesiones
oleportivqs que afectan los
musculos, los tendones, los

Iigo\mentos Y los huesos.

Lesiones cronicas:

Lesiones a\guo{o\s: que suelen estar relacionadas con el
que ocurren repentinamente uso excesivo de la parte lesionada y se
desarrollan gro\o{uqlmente con el tiempo.
REFERENCIAS

UDS. (Septiembre-Diciembre 2022).
Antologia nutricion en la actividad fisica y deporte. México. UDS. Obtenido de
https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/7b78babea2c25e81950bae0632
a39f4c LC LNU6O3. pdf



