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Evaluacion del rendimiento fisico deportivo

Las necesidades de energia y nutrientes varian
con el peso, la talla, la edad, el sexo y el indice
metabdlico, asi como con el tipo, la frecuencia, la
intensidad y la duraciéon del entrenamiento y el
rendimiento.

En los deportistas de élite, las necesidades
caléricas diarias pueden ser de 150 a 200kcal/kg, <
es decir, unas 7.500 a 10.000kcal al dia. La ingesta de hidratos de
carbono de 5 a 7 g/kg/dia puede
satisfacer las necesidades un
entrenamiento general, y de 7 a
10 g/kg/dia bastara para los
atletas que practican deportes de
resistencia.

Sin glucégeno muscular es
imposible lograr un rendimiento
maximo, la grasa también
proporciona energia para el
ejercicio. La grasa es la fuente mas
0,8g/kg de peso corporal. concentrada de energia en los

alimentos, aportando 9 kcal/g.

Dieta hipocalsrica : Reserva de glucégeno
Gran'de.s enemigas  del inercalorica El glucégeno se debe recuperar 24
rendimiento laboral hrs después. El consumo de una

Se ha discutido mucho
sobre las necesidades
proteicas de los atletas. La
CDR en la actualidad es de

FA : Provocan sobrepeso : 5
disminuyen las capacidades : P y pequefia cantidad de proteinas,
obesidad, aumentando el

riesgo de lesiones
musculares o dando lugar a
trastornos mas importantes.

y son perjudiciales para la
salud.

junto con hidratos de carbono y -
liquidos antes del ejercicio, puede
ser Util para sintetizar glucégeno y =
para estimular la sintesis de
proteinas musculares

Apoyo ergogénico nutricional
e Cualquier medida, de cualquier
indole, dirigida a mantener en lo
posible el nivel de prestacion
deportiva, que minimiza las
manifestaciones  objetivas y
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‘Nutricion aplicada al deporte de nifios,
adolescentes, adultos y tercera edad -

La distribucién de™ subjetivas de la fatiga y que no
macronutrientes pediatricos y pone en peligro la salud del
adolescentes es: 50% calorias, deportista

12-15% Pty 30-35% LP.

En adolescentes la ingesta Sustancia

caldrica disminuye.
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Evaluacion del rendimiento fisico deportivo

Nutrientes administrados en
cantidades fisiologicas, carecen de
efectos secundarios o toxicos para el
organismo, que no ponen en peligro
la salud del deportista

Nutriente

Tiamina (vitamina 1)

Riboflaving (vitamina 82)

Niacina (vitaming B3)

VITAMINAS Y MINERALES: RELACION CON EL EJERCICIO

Se trata de farmacos o
medicamentos no incluidos en las
listas oficiales de susta
prohibidas, administrados

fin de tratar algin problema

Son sustancias administrados Unicamente con
el fin de aumentar el rendimiento deportivo
de forma artificial, aun poniendo en peligro la
salud del deportista

Ingesta de suplementos
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Funcidn principal

Metabolismo de los hidratos de Debilidad, menor resistencia. pérdida
carbono y de los aminoicdos. muscular y pérdida de peso

A st Ivasma O

energético  omidatvo, Debilidad, fotofobia, alteracion de la

transporte  de
produccion de ATR

e Incrementar los depdsitos de
sustratos energéticos y retrasar la Piedoiea/pe
aparicion de la fatiga.
e Aumentar la hipertrofia y/o la fuerza
muscular.
Evitar la deshidratacién. Cualquier
e Disminuir el tiempo de recuperacion. modificar,
e Incrementar la actividad fisiolégico,

inmunoloégica.

e Acelerar la curacion y/o recuperacion
de lesiones.

e Proteger al organismo de los efectos
de los radicales libres producidos
durante el esfuerzo.

deportista

e Aumentar la capacidad de
entrenamiento.
Lesiones en atletas
Son lesiones que ocurren
durante  deportes o el

ejercicio. Estas ocurren en el
hombre, codo, mufieca, rodilla
y tobillo.

Agudas: ocurren
repentinamente
Crénicas:
desarrollan
gradualmente

se

de las Dermatitis, glositis y crises convulsivas. - s temga
de

proteinas (reacciones
Gesaminacion y transamenacion)

Doping B BT BT ENE
medida que pretende

de un modo no
la capacidad de

rendimiento mental o fisico de un

Caquexia neoplasica:
es de

causa @ d
multifactorial que
afecta a px con cancer

Sarcopenia del anciano:
contribuye con atrofia y
disfuncién muscular /

Insuficiencia cardiaca
crénica: ocasiona
malnutriciéon la cual
conduce a una caquexia
cardiaca

Enfermedades musculo
esqueléticos:
lesiones
articulaciones
cuerpo
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