SUDS

Mi Universidad

Jazmin Mazariegos Aguilar

Lic. Daniela Monserrat Méndez Guillen

Nutricidon en la actividad fisica y el deporte

Mapa conceptual

Nutricidn -A 7to



Parametros bioquimicos
el
en
Control
Control Valor Evaluacién
Bioquimico  Nutricional Médico bioquimico nutricional ~ medica
se incluyen se toman se
del
Parametros
rtista Medidas Valora
Dape antropométricas :
de a
considerado como
i\ funcion
Medio Quimica
complejo sanguinea Hormonales cardiovascular
S Hematol6gicos del
i Peso Talla Imc
conseguir
correcta se debe Deportista
direccion
as Llevar
entrenamiento un
Postivo control
Inicio 3 Inicio
final
de
de la de la
Temporada e

aerdbica

VIAS AEROBICAS Y ANAEROBICAS

competicion

Alimentacién

en e

Deporte

significa
Adaptarse

alas

Necesidades
energéticas

Nutricion

Duracion

Metabolismo
energético

se

Tiene
en

Cuenta

a

Intensidad

del

Ejercicio

Dieta

del
Deportista
debe

Ajustarse

Freciencia al

Calorias

que

Debe
ingerir

Leche y
derivados.

Verduras y

hortalizas.

Frutas

€5

Variada

debe

Contener

Cereales,
derivados
y legumbres.

Alimentos

de

Origen
animal

Grasas



tiene

viA AEROBICA

dentro de o
Lugar d
Hidrogeniones
Mitocondrias b
en
&l penetran en
Presencia
de Acetil-CoA Ciclo metabédlico
sufre un
oxigeno Proceso EanGZNOAce
utiliza de B >
¢ Fosforilizacion
oxidativa
sustratos Oxidacién
energéticos . e
donde se
2 Ciclo
de Krebs Uniran al
Acidos Snigans
Glucogeno Glucosa grasos
para formar
pero tambien
(H20)
utiliza
s5e
T S
Fosforila
Aminoacidos cuerpos Acido Glicerol el
ceténicos lactico
ADP
i se convierte
algunos
ATP
Sufren

dentro de sus

propias fibras
musculares

un

proceso
directo

de
Oxidacion
hasta

Acetil-CoA

en el

Masculo

existen

2 tipos fibras

son

Fibras tipo I Fibras tipo II

tienen tiene
Gran velocidad
capacidad de contraccién
aerdobica
mas
Rapida
que
Anteriores



Consumo de oxigeno
se

Representa

por

V.02

expresa la

Cantidad

de
Oxigeno

utiliza para

Obtener

energia

necesaria
cuando

Realiza trabajo
fisico determinado
Caracteristicas

del esfuerzo

Condicionantes
mecanicos

existen

Serie

de

Factores
que

Condicionan

la

capacidad

de los

Musculos

para

Utilizar
oxigeno

son

Nivel del

entrenamiento

Constitucion
genética

Factores

los

Factores
del
V.02 max
son
Masa Edad Sexo
muscular

en

Movimiento

ambientales

Factores

climaticos

Motivacion



Umbral anaerobico

es el

Punto

en el que la

produccion de
cargas acidas

es tan

Alta
que el
Organismo

es incapaz de

Neutrilizar y eliminar

Umbral aerobico

la

Intensidad

con la que

se lleve a cabo

cualquier

Tipo trabajo fisico

determinara

cantidad energia

por

unidad de tiempo

para su

Realizacion



Nutricidn en la actividad fisica y el deporte (s.f). plataformaeducativauds. Recuperado el 23 de septiembre de 2023, de
https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/LNU/0b83b4cad7a8f665aleca5cabce526c¢0-
LCLNU701%20NUTRICION%20EN%20LA%20ACTIVIDAD%20FISICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf



