Nombre del Alumno: Mauren Fernanda Méndez Pacheco

Tema Unidad 1: Historia del deporte y quimica deportiva
Docente: Patricia del Rosario Lina Gutiérrez

Materia: Nutricion en la actividad fisica y el Deporte
Cuatrimestre: 7mo

Carrera: Nutricion

Fecha: 23 de septiembre de 2023



UNIDAD 1. HISTORIA DEL DEPORTE Y QUIMICA DEPORTIVA

Hidratacién la importancia del Las sales minerales son Ias responsables
i ——————3 de retener el agua en el cuerpo y también

Aunque no se aguay las sales minerales: - Bu 2

considere al agua participan en procesos tan vitales

€OMO un nutriente,

es indispensable

para la vida y forma perdida de liquidos por estaré relacionada con las condiciones de

parte de todos los sudor humedad y temperatura del medio externo

Seres vivos.

Hidratacion en
el deportista

Que entran al torrente sanguineo

Las bebidas hipotonicas g . .
o mucho més rapido, logrando gemplo:
. L. 0SEen menor concentracion ’
HIpOtOﬂICBS 2 e carbonidratas (<3%) ) sal hidratacion y liberacion de gatorad_e, monster, _red
que nuestra sangre electrolitos de manera més bull,batido de proteinas
’ répida, pero apartan menos LesEr0
energia.
Tipos de
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epiaas contienen una concentracion | , L )
HISTORIA DEL Isotonicas de electrolitos, agua 'y R perc?ndas ® ae prqt?uudas
DEPORTEY carbohidratos similar & Ia de ::Irelelazl;:l?;g;nannenen HHICrEaon.ehun Gatorade.
é s : ; Powerade.
BIOQU|M ICA 2;:"35 e dcs “son la opcion mas escogida por los deportistas UpGrade
DEPORTIVA durante la practica deportiva o la competicion {soStar.
IsoLite.
- poseen una
Bebidas concentacan desale se convierten en la bebida
hiperténicas hidratos superior a la geﬁeqa zm recup_e‘rard solicion sallina
Que encontramos en e T e e de cloruro sédico
nuestra sangre. bien por su intensidad o
bien por su duracion.
El deportista Ladietaenel afecto su salud, peso y composicién corporal, disponibilidad de
tiene como deportista sustratos, tiempo de recuperacion post esfuerzo y su rendimiento.

Plan de

objetivo mejorar
su rendimiento

rehidratacion  \ /oo
: el deportista debe ingerir liquidos
RIS elemento P Gt
resultados. 5 ; antes de la competicion para para asegurar una
. o etern?man:e £ hacerle frente, durante ésta para correcta reposicion
La deshidratacion — el declive del # o
SR conservar el volumen sanguineo, —— de los liquidos
rendimiento Z : B
. ) los sistemas cardiovascular y perdidos durante el
SpavONOy termorregulador en dptimas ejercicio.

condiciones y después
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