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Las personas que inician
un programa para lograr
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7 Rendimiento

Dietas hipocaloricas: enemigas del
rendimiento laboral ya que disminuyen
nuestras capacidades

Dietas hipercaléricas: provocan
sobrepeso y obesidad, aumentando el
riesgom de lesiones musculares

Reserva de
£ glucogeno

El restablecimiento de las reservas de
glucégeno sucede dentro de las 24 hrs
siguientes al entrenamiento

Mediante el consumo de grandes
cantidades de HC y el cese de cualquier
actividad que pueda agotar el
glucdégeno

Gasto Energético

Kcal/dia Duracion Frecuencia
25-35 30-40 min 3
50-80 2-3 hrs 5-6
50-80 2-6 hrs 5-6

150-200 > 6 hrs T/

Como una accion matriz, cuyas reglas fijas la institucion
deportiva que permite al sujeto expresar sus
potencialidades fisicas y mentales

No seguir una dieta equilibrada y variada puede dar lugar a
la aparicion de sintomas: tanto fisico, psiquico, cansancio,
falta de reflejos o irritabilidad, falta de reflejos.

10 CLAVES PARA MEJORAR
TU RENDIMIENTO DEPORTIVO
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| Adaptar horario de comidas a
horario de entrenamiento

Una buena nutricion
es indispensable

“1 Laimportancia de una
buena hidratacién

@ Fijar objetivosacorto, [ |
edio

Y, sobre todo. isfruta del
deporte que practiques!

Los alimentos deben ser:
Relativamente bajos en fibra y grasas

Moderados en proteina para permitir el
vaciamiento gastrico

PROCESO DE OBTENCION DE ENERGIA

GLUCOGENESIS
Y. — > Glucosa —» GLUCOGENO
El consumo de una pequena
. cantidad de PT, junto con
GLUCOGENOLISIS

J (— Energia (— Glucosa

HC y liquidos antes del
gjercicio, puede ser utiles
para sintetizar glucégeno

entrenasalud.es




Nifios deportistas

Las caracteristicas de la dieta del nifio
deportista son similares a la de la
poblacién pediatrica general, debiendo
Asegurar una Optima cobertura de los
requerimientos
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Adolescentes

El consumo de proteina es elevado

en adolescentes aumenta las necesidades de
calcio

La ingesta de hierro es igual a la de la
poblacion

Es cualquier es medida dirigida a mantener en

lo posible el nivel de prestacion deportiva, que
minimiza las manifestaciones objetivas y

subjetivas de la fatiga y no poner en riego los
deportitas ’ .

o
AYUDAS ERGOGENICAS

‘ Concepto:

| susTANCIAS © METODOS |
‘ Utilizado por:

La ayuda ergogénica
nutricional es una
correcta alimentacion,
basada en una correcta
alimentacion y una
dieta variada, completa

y equilibrada

ATLETAS

o
Individuos bajo un Regimen de Entrenamiento Fisico
(Ej: Programa de Entrenamiento con Resistencias)

‘ Objetivo Principal:

hﬂnu@_cml

‘ META: Alcanzar el:

enel
Evento Deportivo




La fatiga muscular es la
incapacidad para mantener la
fuerza, potencia esperada o
requerida

La fatiga central es un tipo
de fatiga asociada a
alteraciones especificas
funcionales del SNC y que
no puede ser explicada de
forma razonada

. _, . L, Conforme
Hidratacion y bebidas de reposicion el agua envejecemos
Aunque no se considere al agua como un vamos perdiendo
nutriente, es indispensable para la vida y agua. El agua es el
forma parte de todos los seres vivos. medio por el que se
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La piel es una barrera que evita la deshidratacion
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EN EL EMBARAZO DEFECTOS GENETLCOS las mujeres reqUieren de
- : - == acido folico como también de
hierro para no tener algun
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© PREVIENE ANEMIA \/ =7

Ya que favorece 1a pro-
duccion de gidbulos rojos

DEFECTOS EN EL CEREBRD

“ Anencefalia, subdesarrolia
del ¢ omywwom

© PREVIENE EL CANCER
Reduce las posidils d u oc
padecer cancer en
del Gtero ylo de colon

o LABIO LEPORINO

Fisura palatina

ESPINA ABI[KU‘

Paratis m.mn fanta
.<® ge conts ol vejiga y recto

© FAVORECE AL CORAZON
2 PPOB[[MAS SEXUALES

Pr baum a Los funci nc}f}n

Embanazo Bebés

HEPCIDINA Y LA ABSORCION DEL
> HIERRO EN EL EJERCICIO

Los atletas tienen mayor riesgo
de insuficiencia de hierro debido
al sudor, orina o heces

TRAS EL EJERCICIO
LA HEPCIDINA SE
ELEVA:

Pico Max. = 3h post
Se mantiene
elevadg durante las

ELIKE]E’SDOI’T
POSIBLE ANEMIA

por eso requieren mayor

2 #74 IMPORTANTE coumon.gk
ingesta a las fea 3F LA NGESTA O HERRO.
recomendadas /

Los veganos tienen riego
de insuficiencia de
vitamina B12, siendo
complementado con
cereales fortificados




Los suplementos dietéticos Alimentacion y deporte
son consumidos por
adolescentes como la

Los 10 mejores alimentos para deportistas

creatina, proteina y s 522
magnesio con la creencia '
de que son necesarios para fruta 5
el rendimiento
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los nutrientes estan

relacionados de manera ——
directa e indirecta con el
rendimiento. toche
deben consumir alimentos

variados "

St DOPING B
WAl EN EL DEPORTE

fisiologico,
rendimiento
mental y eliminar
lesion

los atletas utilizan
suplementos de un

10-15, que

contiene - : ” \lConoce los
sustancias nocivas s  hallazgos més
de forma indefinida |[REERTEeS skl on

Deportistas deportistas

para el usuario




patologias en atletas

La pérdida de masa muscular y
funcidn sucede por un
incremento de caidas, fracturas
oseas y hospitalizaciones

la enfermedad
del musculo
esquelético son
lesiones o dolor

articulaciones
ligamentos

4 musculos

\ nervios

tendones

tipos de lesiones:
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torceduras >
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ocurren en:
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Universidad del sureste, antologia de nutricidn en la actividad fisica y el deporte, recuperado el 02
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