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GO m (&) MIOPINION DEFINICION

( Al realizar ejercicio fisico, gastamos mucha rnz‘-s\

La nutricién deportiva es una rama especializada de la

energiay las demandas de nutrientes nutricidn humana aplicada a las personas que practican =hn
aumentan, pues nuestro cuerpo funciona a deportes intensos, como pueden ser la halterofilia, el @\. ;
mucha mas velocidad, y afecta nuestra culturismo o fithess; aquellos que requieren esfuerzos

alimentacion en el deporte. Los alimentos que prolongados en el tiempo, que se denominan deportes ©_

comemaos impactan en la fuerza, la formacion, de resistencia, como por ejemplo, maratén, dclismo o
el rendimiento v la recuperacion de nuestro triatlGn

cuerpo. Una alimentacion balanceada es de \ _/ f?

vital importancia para nuestro bienestar fisico,

mental y emocional. T CARACTERISTICAS
\ /‘ Nutricién Deportiva g \

La base de la dieta del deportista, debe ser equilibrada,
energeética y siempre acorde a las necesidades de cada
persona, segun sea el tipo, el momento, la duracion y
las condiciones del ejercicio o actividad fisica. Una
correcta alimentacion permite al deportista retrasar la
fatiga y optimizar el rendimiento fisico. Dependiendo
de los objetivos finales del deporte realizado vy de sus
entrenamientos, la nutricion hace hincapié en unos u
otros alimentos
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Beneficios De Una Alimentacion

Balanceada APLICACIONES
(, =
i fuerte B g
; -PrfoTeagr;h;n::stema inmunitario Tits Se debe cubrir y garantizar un buen aporte de hidratos dh
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4. Previene |a asteoporosis minerales. Por otro lado, resulta importante mencionar
5. Regulael trdnslto Intestinal gue la hidratacién es clave, puesto gue si el organismo
é. Mejora tu estado de dnimo esta bien hidratado y nutrido, el rendimiento, la
7. Redliice gl astiés resistencia v la velocidad no se veran afectados. La base
. i de |la dieta del deportista, debe ser equilibrada,
8. Melora.&l re "dm.‘nenw el Eretio . energeética y siempre acorde a las necesidades de cada
Q Protege el corazén / L I * _ persona, segun sea el tipo, el momento, la duracion y las
P "Q Jd" :di": condiciones del ejercicio o actividad fisica.
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