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Nutricion en la actividad
fisicay el deporte.
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® Accidon motriz, que permite al atleta
expresar su potencial fisico y mental. El
peor enemigo son la dietas hipo e
(@v‘ hipercaléricas.
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Reservas de glucogeno

e El reestablecimiento se da
dentro de las 24 hrs posteriores
al entrenamiento. Con alto
consumo de CHO y disminucion
de AF.

GASTO ENERGETICO

e NIVEL GLOBAL: 30 -40 min x 3 (25 a 35 kcalx
kg).

e ATLETA DE 50 KG (2 - 3HORAS DE 5 - 6 VECES
X SEM: 50 - 80 kcal)

e DEPORTISTA DE ELITE. 150 - 200 kcal

NUTRICION EN NINOS

e Mayor necesidad energética por
crecimiento. Importancia de
vitaminas y minerales (D.BI12y
calcio).

ADOLESCENTES

?! NUTRICION EN

e Mayor demanda por crecimiento
y AF. Se necesita correcto aporte
de pt. Es esencial el aporte de
hierro en mujeres.
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* Importante prevenir sarcopenia.
Adaptar la dieta al metabolismo
basal. Importancia de vitaminas y '
minerales (D. B12 y calcio).

’ \
APOYOS ERGOGENICOS

e Cualquier medida dirigida a
mantener el nivel deportivo y no
pone en peligro la salud del
deportista. Pe: Dietéticq,
farmacolégica,mecdnicaq, fisica y
psicolbégica.




Nutricion en la actividad
fisicay el deporte.

SUSTANCIA DOPANTE

Sustancia exdgena sumininistrada en
cantidades anormaless para aumentra
de manera artificial el rendimiento
deportivo y que puede suponer un
prejuicio a la ética deportiva. Son de
origen farmacolbgico

e Nutrientes administrados en cantidad
fisiologica, carecen de efectos
secundarios o téxicos para el
organismo y no se consideran
sustancias dopantes.

BENEFICIOS DE LA SUPEMENTACION

e Incrementar los depdsitos de sutratos
Aumentar hipertrofia y fuerza muscular
e Disminuye el tiempo de recuperacion
Protege del efecto de radicales libres

SUSTANCIAS FARMACOLOGICAS N
DOPANTES

e No estdn prohibidos, se administran con el
fin de tratar algan problema fisico.
(Antiacidos/antibiéticos).

RELEVANCIA DE
SUPLEMENTOS DIETETICOS
e Suplementacion de hierro, cromo,
magnesio y zinc.
e Vitamina C.
e ComplejoB
e Vitamina Dy calcio

e Medida que pretende modificar de un modo
no fisiolégico la capacidad de rendimiento
mental o fisico de un deportista asi como
eliminar sin justificacion médica una
enfermedad para poder participar.

PATOLOGIAS EN ATLETAS
e Enfermedad del musculo

esquelético.
(Dolor en ligamentos,
articulaciones, piernas, cuello y
espalda.
Tendinitis, sx del tunel carpal
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LESIONES EN ATLETAS

Malas técnicas de ejercicio

Entrenar con demasiada frecuencia
Lesiones previas

Poca flexibilidad

Practicar el mismo deporte todo el ano

LESIONES AGUDAS

Dolor intenso y repentino
Moretones/hinchazén extrema
No poder mover la articulacion
Hueso/articulacién fuera de lugar

LESION CRONICA

e Dolor al hacer gjercicio
e Hinchazodn y dolor leve constante

e Bibliografia. Universidad del Sureste (2024).
Antologia Nutricidon en la actividad fisica y el
deporte.



