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“Evaluacion de rendimiento

fisiodeportivo”

Nutricion en el deporte

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion
aplicada a las personas que practican deportes de diversa
intensidad.

4.1 Gasto energético

El componente mads importante de un
entrenamiento y un rendimiento deportivos
satisfactorios es una ingesta calédrica
adecuada que permita sostener el gasto
energético y mantener la fuerza, Ila
resistencia, la masa muscular y la salud
global

4.3 Reserva de glucogeno

El restablecimiento de las reservas de
glucégeno sucede dentro de las 24 h
siguientes al entrenamiento mediante el
consumo de grandes cantidades de hidratos
de carbono y el cese de cualquier actividad
que pueda agotar el glucégeno.

4 2 Rendimiento

Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento
deportivo, cualquiera que sea el nivel de
realizacion, desde el momento en que la
acciéon optimiza la relacién entre las
capacidades fisicas de una persona y el
ejercicio deportivo a realizar
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4.4 Nutricion aplicada al deporte en nifios,
adolescentes y adultos de la tercera edad

Desde el punto de vista metabdlico, las diferencias
entre el atleta nino y el adulto implican que el consejo
nutricional en ambos casos deba realizarse de forma
diferente. El nino deportista suele utilizar la grasa como
fuente de energia en una proporcion mayor, sus
reservas de glucégeno son menores y su capacidad
glucolitica es mas limitada que en el caso de los
adultos.




/ 4.5 Apoyo ergogénicos nutricionales \

4.6 Utilizacion de complementos vitaminicos,
proteicos bebidas deportivas y estimulantes
N , Hidratacion y bebidas de reposicion el agua
[ Energysag’ B~ 2 ‘ Aunque no se considere al agua como un nutriente,
&l ,;': es indispensable para la vida y forma parte de
‘ todos los seres vivos. Dependiendo de la edad y de
la actividad fisica, alrededor del 60% del peso
corporal total se debe al agua contenida en

nuestro organismo.

4.7 Relevancia de los suplementos

/ dietéticos

4.8 Ingesta de suplementos deportivos
por los deportistas

Diversos nutrientes estan relacionados con el
rendimiento en el ejercicio, tanto de manera
directa como indirecta. De forma ideal, estos
nutrientes se obtendrian mejor a fravés del
consumo de vuna dieta equilibrada, pero es
evidente que muchos atlletas consumen
suplementos con la esperanza de afectar de forma
positiva en el rendimiento atlético
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4.10 Patologias en atletas

La importancia que el musculo, tanto desde el
punto de vista anatémico como funcional,
tiene en la evolucion de diversas situaciones
fisiopatologicas asi como las implicaciones
clinicas y evolutivas

4.11 Lesiones en atletas \
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