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NUTRICION DEL LACTANTE

Eficiencia
energética

Metabolismo
energético

Parametros
bioquimicos

Anadlisis
Bioquimicos

Cambios fisiolégicos para
actividad fisica.
Mejora en la alerta 'y
predisposicion.
Liberaciéon de adrenalina,
noradrenalina, cortisol

Vias Energéticas

Indicadores

e Via Aerdbica
e Sustratos
e ATP Producido

Sistema

respiratorio

e estado muscular Aumento de ventilacién.

e nutricién Ventajas Extraccion de mas oxigeno para los
2 i isculos.
5 Aerébicas ruscy
e funcion Eliminacion de CO2 y mantenimiento
cardiovascular. del pH.
— energia sostenida, sin .
Objetivo Sistema

acidosis, sustratos
ilimitados

circulatorio

Aumento de la sangre circulante.
Dilatan arterias musculares, contraen
arterias del sistema digestivo, rifiones y
piel.

Aumento del retorno venoso y fuerza de
contraccion cardiaca.

maximizar el
rendimiento y evitar el
sobreentrenamiento

Via Anaerdbica Consumo de

Oxigeno

Via Aerodbica

e Uso de oxigeno
para obtener
energia.
Glucégeno,
glucosa, acidos
grasos
transformados
en acetil-CoA.

Medido

ATP usado por el por VO2

musculo rapidamente.
Fosfocreatina como
fuente de energia.

No interviene oxigeno,
no se forma acido
lactico.

Relacionado
con la energia
producida por

via aerdbica

respiratoria:
generacion de
ATP y agua.

e Uso de glucosay
glucégeno.

e Producciéon de
acido lacticoy 2
moléculas de ATP.

e Limitado por la
acidificacion del
medio.
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Umbral
Anaerodbico

Punto en que la
produccion de
acido lactico es

mayor que la

capacidad del
organismo para

neutralizarlo.

Umbral
Aerdbico

Momento en que

la energia
aerdbica no es
suficiente, y se
recurre a la
glucdlisis
anaerobica.

~ Umbral
Aerdbico

Caminar

Montar en bici
Deportes en equipo
Bailar

Cardio

Levantamiento de pesas
Sprints

Entrenamiento con bandas
elasticas

Ejercicios pliométricos
Calistenia

Beneficios

e Mejora la resistencia
cardiovascular

e Quema calorias

e Fortalece el corazény los
pulmones

e Reduce el estrés



