UDS

Nutricién en la actividad
fisica y el deporte

Unidad 111

Cuadro sinéptico

Alumna: Maria José Ruiz

Meza 70 4

Profa,LN Daniela
monserratj Méndez

Guillen

Licenciatura en
nutricion

10/11/23

Palpacién del lugar

Se usa los dedos indice y pulgar de la mano

Procedimiento ) .
izquierda

Organiza el periodo de mediciones
Antropometria aplicada al
deportista

Meétodos directos
Meétodos indirectos
Determinaciéon de la composicion corporal Meétodos doblemente indirectos
Masa grasa
Muscular
Modelo de 4 componentes
Osea

Residual

— Tamano

— Forma
— Se evalUa por antropometria —— Egs el estudio del —
— Composiciéon

— Hstructura

— Hstado nutricion

Y | | i Comprender la evaluacion del px en relacion |
Composicion corporal Su objetivo —— AF

— Entrenamiento deportivo

— Bascula

— Tallimetro

— Materiales utilizados —— Lipocalibre
— Cintas métricas
— Material auxiliar
ANTROPOMETRICA APLICADA A LA VALORACION
NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA Y ESTRATEGIAS

NUTRICIONALES PARA DEPORTES DE POTENCIA,
RESISTENCIA Y COMBINADOS Biotipo y proporcionalidad Fenotipo —— Rasgos fisicos que comparten con familia

Genotipo —— Cb6digo genético tnico

Biotipo —— Modelo de familia,

Alimentacioén precompetitiva,

Régimen alimentaria en etapas del

. Alimentacion competitiva
entrenamiento

Alimentacidén post competencia,

Estrategias nutricionales para Dependera de la velocidad y el porcentaje

. . . . —— La proporcién de la energia
mejorar potencia y velocidad del VO2max de la actividad —— &

' Glucogeno fuente clave de energia
Recomendaciones de hc para

atletas de potencia fuerza o Reservas de glucogeno
velocidad

HC 8 a 12 gr/kg/dia,
Recomendaciones de proteinas Proteinas de 1.5 a 1.7 g/kg/dia

Construccion de masa magra IIREIREE 12 O e B S e

(musculo) Hombres pt: 1.9 a. 4.3 g/kg

. . Un consumo mayor puede inferir con la
Recomendaciones de grasa Se calcula en R¢/kg/dia recuperacion del glucogeno muscular




