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Alimentacion en e
nifio deportista

D

Como es el nifio
deportista

Siempre

actividad

El niflo deportista tiene
mayor area de superficie
corporal, el nifio produce
mayor calor metabdlico
por kilogramo de peso que
el adulto.

Recomendaciones de

Primer

fisica en edad

infancia

Todos [os nifios
deben de comer lo
mismo

Siempre

Lo que es importante es (0-3 afios) en esta etapa la Laalimentacion —de un nino
establecer cual es la actividad o) dependera de su _e;dad, Su peso y
carga de entrenamiento, recomendada es la que va tallat, su Com,E[).OS'C'?n gprpgral Iy tplel
que sera lo que a favorecer su desarrollo gasto energetico atendiendo al fipo
condicione los psicomotor. de ejercicio fisico, intensidad y
P frecuencia
requerimientos.
Preescolares

a

A

Puede que no se encuentre
mucha diferencia entre los
ninos que realizan deporte
de forma ociosa y los que
hacen de forma federada. .

N

dominar
pasando
del control

Escolares

4

(6-9 afios) comienza a
relacionarse de una
forma mas adecuada
con sus comparieros.

(3-5 anos) va a comenzar a

su  motricidad,
progresivamente
de los grandes

olescentes

En el caso de los atletas, el
objetico principal es el

mantenimiento del pesoy de

una composicion corporal

adecuada al tipo de ejercicio

que realicen.

(10-17 afios) aqui
aparecen las primeras
manifestaciones de la
pubertad, y empiezan a
notarse ciertos aspectos
en los nifios y nifias




Alimentacion en el
nifo deportista

Cuales son las Hay que tomar muchas Los suplementos
mejores bebidas para proteinas para aumentar vitaminicos mejoran
los deportistas la masa muscular el rendimiento fisico
Siempre en En el casode
Se recomienda que se o o .

L Los niflos y adolescentes Las vitaminas y minerales
eszl Gl ades G ildle recisan la mayor parte de tienen un papel crucial en el
de la actividad fisica y no precis yor p in pap

., proteinas que los adultos metabolismo, regulando como
esperar a la sensacion de :
sed cofactor o favoreciendo las
; enzimas
También

as mas

Si se bebe cuando llega la
importantes

sensacion de sed esta ingesta no
llega a alcanzar las 2/3 partes

Los nifios y adolescentes que
realizan actividad deportiva las

| calcio, su Ingesta

perdidas por el sudor, apareciendo m‘SF”aS qu.e'los Jllio= que no El hierro es un inad da d Ici
realizan actividades deportivas. t d | INadeécuada —de caicio
. ” componente € a y vitamina D en
la deshidratacion. hemoglobina, su déficit :
: : deportistas
puede producir anemia
o adolescentes se
con una disminucion asocia con fracturas de
fisica y déficit de hierro. S

Las recomendaciones proteicas
para este rango de edad es 1,2-
1,5 g/kg/ dia.
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