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1.1 La evolucién deportiva y cambios
en los patrones alimentarios

El cuerpo humano esta disefiado
para moverse regularmente, y
desde hace miles de

anos asi lo tienen codificado
nuestros genes

el sedentarismo es un problema
en incremento continuo, que,
junto a una alimentacion
desequilibrada, condicionan las
elevadas tasas de sobrepesoy
obesidad

Aunque la salud y el rendimiento
estan condicionados en parte por la
genética,

la adecuada alimentacién y
actividad fisica, desempefian un
papel primordial para

conseguirlos.
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Ejercio fisico: El organismo humano

Actividad fisica: Se considera
actividad fisica cualquier

1.2Conceptos y
terminologia del deporte

movimiento corporal
producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto

de energia.

estd disefiado para la practica de
ejercicio

fisico. Sin embargo, los cambios
sociales y el progreso han relegado
esta

practica a una mera opcion cada vez

mas alejada de la vida cotidiana.

1.3 Mitos de la nutricidn
del deporte.

Mito 1: Fraccionar la comida
diaria en varias ingestas acelera
el metabolismo Es
ampliamente conocida la
relevancia de la termogénesis
alimentaria en relacién al gasto
energético diario.

Mito 2: Por la noche no se deben tomar
hidratos de carbono para evitar

engordar Este es otro de los mantras
repetidos hasta la saciedad en todo tipo de
ambitos relacionados con la nutricién, pero
todavia mas en los que tienen que ver

con la nutricion deportiva y el fitness.

La prescripcion de EF tiene
como objetivo general
mejorar la forma

fisica, promover la salud
mediante la reduccién de los
factores de riesgo de
enfermedades crénicas

Mito 3: Ingerir proteinas,
sobre todo en forma de
batidos, puede afectar
negativamente al higado y al
rifién

Los deportes
extremos, son de gran
exigencia fisica y no se
puede perder el
control ni la
concentracién, ya que
tienen cierto grado de
riesgo para quien lo
practica

Las bebidas hipotdnicas se centran bdsicamente en la rehidratacion. La gran mayoria

1.4Hidratacidn
en el deportista

Aunque no se considere al agua
como un nutriente, es
indispensable para la

vida y forma parte de todos los
seres vivos. Dependiendo de la
edad y de la AF

1.5Bebidas hipoténicas

1.6 Bebidas isotdnicas

1.7 Bebidas hiperténicas

poseen una concentracion muy baja (o nula) de carbohidratos, por lo que son una opcidn
ideal para sesiones cortas o féciles.

Las bebidas isotdnicas contienen una concentracién de electrolitos, agua y carbohidratos
similar a la de nuestras células, en torno al 6-8%

Las bebidas hipertdnicas son aquellas que poseen
una concentracién de sal e hidratos

superior a la que encontramos en nuestra sangre.
Se trata de la solucion con mas

concentracién, superior al 8%.




