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Cuadro sinéptico

Nombre del Alumno: Mariam de los adngeles Martinez Villagran
Nombre del tema: hidratacién en el deportista

Parcial: |

Nombre de la Materia: nutricion en la actividad fisica y el deporte
Nombre del profesor: Patricia del rosario Lina

Nombre de la Licenciatura: nutricién

Cuatrimestre: 7°

Lugar y fecha: Tapachula Chiapas 22/09/23



Estan indicadas en ejercicios
infensos, de moderada y larga
duracién y/o en condiciones de
alto calor ambiental, ayudando a
retrasar la fatiga. mejorar el
rendimienfo y acelerar o
recuperacion.

BEBIDAS
ISOTONICAS

£ contienen una concentracién de solutos
i menor que la sanguinea, Proporcionan
4 una pobre recuperacién de iones y
carbohidrates, no  evitan o
% deshidratacion en ejercicios infensos y
§ de lorga duracién, y la absorcién desde
| el intestino a sangre es mds lento que
%.en el caso de las bebidas isoténicas.

*  HIDRATACION
%  ENEL
DEPORTISTA

BEBIDAS
HIPOTONICAS

BEBIDAS
HIPERTONICAS

recuperacion del glucégeno muscular,

carbohidratos

la concentracién de solutos por unidad
de volumen es mayor que la sanguinea.
La principal indicacién de este fipo de
bebidas puede ser en la recuperacién
tras la actividad fisica, para la rapida

ya que conlienen una alta carga de

COMPOSICION

- Aguu
= Hidratos de carbono de répida dbsorcitn
« Minerales [electralifos)

RECOMENDACION

La ingesta de esfas bebidas estd recomendada
para ks deporfistas de competician, asi como
para bas personas que realizon enfrenamientos

prolengedos

COMPOSICION

bebidas hipotnicas incuye una concentraciin
minima de hidratos de carbone y sal

RECOMENDACION

S recomiendan para departistas principiantes,
ewyas rutinag ne sobrepasen una hera

RECOMENDACION

no se aconsejon en situaciones en los que hace
mucho calor o si el deporfista suda en exceso.



Ingerir entre 300 y 500 ml RECOMENDACION

ANTES DE LA _'i' de fgu las 2 hqrus Fevius Esfo permite un menor cumente de ko
B : y un upnria intermitente femperatura corporal y disminuye la pereepeitn

PRACTlCA desde las 2 horas previas del esfuerzo

hasta el comienzo de la

actividad.

A los 30 minutos de iniciar la ;
o  PLANDE . | octvidad fisica, es necesario e A
TR EHIDRATACIO DURANTE DE LA § empezar o compensar la Eil lag an;vdumm gwhm%q;s son m -

g 4 Flé-l‘didﬂ de agua. r;;ﬁlﬂumdllemn:r E:'g 'Eﬂ'.t:l e: f::menduble
PRACTICA % recomenddndose ingerir ol aumentar la ingesta en 500 ml.
§ menos enfre 100 y 200 ml cada
k156 20 minutos.

DESPUES DE LA Al finalizar la activided se RECOMENDACION
pRACTICA . recomienda beber 500 ml de
Ez importante recordar que los 2 primeras

SRR e 150 ml cada 15 horas después de findizar lo actividod fisica
minutos hasta completarlos 15 son claves para una rehidratacién Gplima del

litros por cada kg de peso arganisma.
perdido.




