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EVALUAGION DEL RENDIMIENTO
FISICODEPORTIVO

e Las necesidades caldricas varian
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segun el peso, edad, sexo,
metabolismo y nivel de actividad
fisica. Un deportista de élite pued

necesitar hasta 10,000 kcal/dia en ’ , ;
entrenamientos intensos. ' ,’
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e El rendimiento deportivo depende

de una adecuada alimentacién que
optimice  la  relacién  entre

capacidades fisicas y ejercicio. Una
mala dieta reduce la capacidad
fisica hasta en un 30%.
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Reserva de glucégeno

o El glucégeno se restablece en 24

horas tras el ejercicio con una dieta ]

alta  en  carbohidratos. Los : 5 A A\ .
carbohidratos  liquidos ayudan a \ ..

evitar molestias digestivas antes de L~

competir. . E V
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e Lo dieta de nifios, adolescentes,
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\ Nutricion segun etapa de vida

adultos y mayores debe adaptarse a
sus necesidades. La hidratacién es
clave, especialmente en nifios, y los
suplementos no son necesarios en la

mayoria de los casos.
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e Los suplementos como hierrof

Suplementos dietéticos
e Resumen:

vitamina B12 y &cido fdlico son Uutiles

en grupos especificos (embarazadas
adultos mayores, ve
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(plemenfos dietéticos \ | w

e Los suplementos como hierro,

vitamina BI2 y dcido félico son utiles
en grupos especificos (embarazadas,
adultos  mayores, veganos). Lo

atletas  deben  usarlos  bajo

supervision profesional. ’ l

e El dopaje busca alterar el

rendimiento de  manera  no
fisiolégica y puede incluir sustancias

prohibidas en suplementos. Hasta el
15% de los suplementos podrian
contener sustancias dopantes.
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Lesiones y patologias en atletas

* Las lesiones deportivas afectan

musculos, tendones y huesos. Su |

. 7 . . L 2
recuperacion adecuada es esencial : )
para volver a las actividades \ 4

normales.
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