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IMENTACION Y ANTROPOMETRI
IMPORTANCIA

Median U

ALIMENTACION

significativamente el rendimiento y la recuperacion.

Un entrenamiento acompafado de una nutricién

adecuada podra alcanzar mayores intensidades de

trabajo y duracion del mismo, de la misma manera

que en periodos de descanso se debe adaptar la

nutricion y asi favorecer la supercompensacion y
id deporie

mejorara

COMO
INFLUYE

portando los nutriente
necesarios para mantener un
estado 6ptimo de salud, salud es
igual a rendimento y a
recuperacion. Segun se alimente
un deportista podra ver como su

rendimiento mejora o por el
contrario queda limitado o incluso
disminuye, ya que una mala
alimentacion puede favorecer las
esiones y la fatiga.

Una dieta equilibrada es aquella que
cubre todas las necesidades tanto de
macro como de micro nutriente, que
aporta suficiencia energética, que no te
haga ganar peso ni tampoco perderlo, lo

mas variada posible, que incluya todos los
grupos de alimentos  importantes
(cereales, verduras, frutas, carne,
pescados, huevos, frutos secos, lacteos
ylo derivados y aceite de oliva) y que te
esulte atractiva al paladar.

ANTROPOMETRIA

composicion corporal.

La antropometria es una de las ciencias
aplicadas al deporte. Nos permite obtener
medidas corporales (pliegues, perimetros,
diametros, peso, talla) para la obtencion de la

CARACTERISTICA

La antropometria para la salud analiza
los indicadores relacionados con la
obesidad asi como la composicion
corporal al monitorear la actividad fisica
en general y el desempenio de los atletas

empleandomodelos de referencia, entre
ellos elmodelo de dos compartimientos
(2-C) para estudiar la masa grasa y masa
libre de grasa ( Wang, et al, 1992 ; Rossy,
Kerr, 1993 ; Abernethy, et al, 2000 ;
Withers, et al,, 2000 ; Heyward y Wagner,

04 ; Easton, et al., 2009 ; Ackland,

EXAMPLE

medidas de peso corporal y estatur:
ariaciones a lo largo del dia, por lo g
deseable realizarlas a primera hora d
manana. Si esto no es posible, conviene indjcar
la hora del dia y las condiciones del momefto,
como ingesta de alimentos o entrenamignto
previo.
El material seré calibrado y comprobadaf su
exactitud antes de iniciar la toma de medidag
La exploracion se iniciarda marcando los purftos
anatomicos y las referencias antropométrfas
necesarias para el estudio. Las medidag se

antropd
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