
 

 

 

 

Nombre de la alumna: Sarina López 

González. 

 

Nombre del profesor: Daniela 

Monserrat Méndez Guillen. 

 

Nombre del trabajo: Mapa 

Conceptual. 

 

Materia: Nutrición y Actividad Física y 

el Deporte. 

 

 

Grado: 7º Cuatrimestre 
 

 

 

 

Comitán de Domínguez Chiapas a 20 de septiembre de 2022. 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(UDS, 2022) 

HISTORIA DEL DEPORTE Y BIOQUIMICA DEPORTIVA 

1.1 LA EVOLUCIÓN 
DEPORTIVA Y 

CAMBIOS EN LOS 
PATRONES 

ALIMENTARIOS 

1.2 CONCEPTOS Y 
TERMINOLOGÍA DEL DEPORTE 

1.3 MITOS DE LA 
NUTRICIÓN DEL DEPORTE 

1.4 HIDRATACIÓN EN 
EL DEPORTISTA 

1.5 BEBIDAS 
HIPOTÓNICAS 

1.6 BEBIDAS 
ISOTÓNICAS 

1.7 BEBIDAS 
HIPERTÓNICAS 

1.8 DISEÑO 
DEL PLAN DE 

REHIDRATACIÓ
N 

ABARCA 

Consumir 
HC  por la 

noche  

Ingerir PT 
en batidos 

RECOMENDACIÓN 

Dividir la 
comida al día 

NO 

Acelera el 
metabolismo 

3 y 6 
comidas al 

día 

NO 

Engorda  

NO 

Afecta al 
hígado y 

riñón  

EL 

Cuerpo 
humano 

COMPOSICION 

Normal 

Recién 
nacido 

Obeso 

BAJA 

ELEVA 

TOTAL 

60% 
peso 

corporal 

REALIZA 

Ejercicio 
físico  

PROVOCA 

Energía 
química 

Energía 
mecánica 

ELEVA 

FR 

CAUSANDO 

Deshidratació
n 

CAUSANDO 

Calor Sudoración 

ELIMINA 

Sales biliares 

Sodio Magnesi
o 

Potasi
o 

Zin
c 

EXISTE 

Perdida 
Agu

a 

Electrolito 

POSEE 

HC baja 
concentración 

FUNCIONES 

Entra 
al T.S 

Hidratación 
rápida 

Menos 
energía OBJETIVO 

Rehidratación  

UTILIZADO 

Antes o 
durante 

DE 

Competir 

CONCENTRACION 

Agua 
HC 

Electrolit
o 

AYUDA 

Hidratación 

Lento 

USO 

Durante 

CONCENTRACION 

HC  
Sal superior  

CAUSAN 

Deshidratación  

SINTOMAS 

Sed  
Nausea

s  

Después de 
competencia 

RECOMENDACION  

PRODUCE 

Deportista 

AF 
LA 

Dieta  

MEJORANDO 

Rendimiento  

TENER 

Ingesta 
energética  

Hidratación 

AF 

CUALQUIER 

Gasto de 
energía 

REDUCE 

Hipertensión  

Cardiopatí
a coronaria   

Diabetes 

EF 

MODO 

Sistemática e 
individual 

PREVIENE 

Enfermedade
s 

ORIGINALMENTE 

Sedent
ario 

Mal 
alimenta

ción  

PROPORCIONAR 

Estrategias 

MODIFICANDO 

Estilo 
de vida 
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