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|0 eNERGEGL

NtiDAD

Las necesidades de energia dependen de
factores como:

« Peso

. Talla

« Sexo

La ingesta calorica es de importancia durante
el entrenamiento

~ REQUERINIENTO
NUTRIGIONALE

Para pacientes que quieren iniciar con un
buen plan de alimentacion deberan consumir:

. Hidratos de carbono: 45-55%
. Proteinas del 10-15%
. Lipidos del 25-35%

ADHDACINEN
JEPORTE

Factores importantes que intervienen en la
oxidacion de grasa en el tejido adiposo:

« Intensidad del ejercicio
« Duracion del ejercicio

“ [STRES MUSGULAR

« El estrés muscular origina inflamacion

« El estrés muscular origina formaciéon de
moretones

« El estrés muscular provoca degradacion
histica
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AENDIMIENT

(L RENDINIEND

Es una accion motriz, donde la
alimentacion  interviene  como
factor principal, siendo el que da
energia y condiciona el desarrollo
fisico

- TIPDSDEDIETA

. Hipocaldricas
. Hiperproteicas

111
HIPOGALORIGH

Son grandes enemigas del
rendimiento laboral ya que
no proporcionan suficiente

energia

* DIFTAHIPERGALDRICH

« Provocan sobre peso
« Provocan obesidad

Una persona mal alimentada no tendra una
rendicion fisica o capacidad suficiente
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RESERUA DEGLUGOGENT

oUtOEGUANDD:

El restablecimiento

sucede dentro de las
24grs despues del
entrenamiento fisico

02
|
Deberan ser:
. Relativamente bajos en grasa
. Relativamente bajos en grasa

PARA SINTETZAR

Se debera consumir
pequena cantidad de:
Proteinas

Lipidos

Carbohidratos

: SEDEBERA

Ir aumentando poco a poco los
carbohidratos después de cada
entrenamiento por hora se iran
subiendo 2gr hasta llegar a los
requerimientos nutrimentales
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AT, APLCATA AL DEPORTE DE NINOS, ADDLESGRITES

A NS

Debera acudir con un

profesional medico
(pediatra) para monitorear

su estado nutricional

02

N0 DEPORTITA

- Usa la grasa como fuente
principal de energia a la hora del
entrenamiento

« En deporte de alta intensidad y
corta duracion (CH)

« En deporte de baja intensidad y
larga duracion (LIP)

HAFERMEDADES

La FERROPENIA:

En nifios o adolescentes
se presenta debido a una
malnutricion

N ADULIOS Dc SRR DAL

Se debera indicar buenos
requerimientos, de acuerdo a
patologias, peso, talla, edad, sexo,
para cubrir lo necesario para el
paciente
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APOYD ERGUBENIGUS NUTRIGIONALE
OASE

De indole:
« Alimentaria o dietética
« Farmacologica
« Mecanica
. Fisica
« Psicolégica

02

[5AN

- Sustancias dopantes,
que aumenta de forma
artificial, o falsa el
rendimiento deportivo.

o
SUSTANGIRS:

Son dopantes
Origen: farmacolégico

: MO

« Son suplementos nutricionales

« Son sustancias no dopantes
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JTILCAGION DE GOMPLEMENTR
T

Son de cadenas ramificadas que
provocan un retraso en la
aparicion de la fatiga central:

« Leucina

« Isoleucina

« Valina

02

A GLUTAMINA

« Ayuda a la formacién eliminacion
del amoniaco.

« Forma glucosa con el higado y
rAGN

« Se sintetiza en pulmones, cerebro

NNERALES
IMPLIGADOS:

Mg: 70% en huesos

K: dentro de las células
Zn: S. inmunolégico

Cu: parte de enzimas

Se: parte de ‘“glutation
peroxidasa”

 CREATINA Y L-GARTININA

- CREATINA:
Se almacena en el musculo,
sintetizado en higado y pancreas

« L- CARTININA:
Es abundante en carnes rojas vy
productos lacteos, se sintetiza en
higado y rifidon
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REIEVANGIA D LOS SUPLEMENTOS DIEFETCOS
PHEMBARKZADAS

Pacientes mujeres embarazadas,
y en pacientes en lactancia; se
necesita altos requerimientos de:
 Hierro
 Vitamina B9

O
ik

Deben consumir suplementos de
vitamina B2, D y calcio.

Debido a que muchos alimentos no
podran comer.

03

LS ITAMINA:

Vitamina A
Vitamina D
Vitamina E
Vitamina K
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i PAVEGANDS:

 Los veganos requieren
suplementacion de vitamina B12
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NGESTA DE SUPLEMEATOS DIETEIGOS POR L0S DEPORTISTAS

MOLESGENTES

Pacientes adolescentes deberan
consumir suplementos ingeridos
en atletas son:

« Creatina

« Proteina

« Magnesio

02

PAGN
NOUHGIENGIA

Los pacientes con insuficiencia
de nutrientes biolégicamente
consumiran suplementos
dietéticos

03

LS ITAMINY
AELAGIONADRS AL
JEPORTE

04

Tiamina
Riboflavina

Acido félico
Cianocobalamina
Niacina

Retinol

Tocoferol
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J0PIN

e

Cualquier medida que
modifica, no fisiolégico, el
rendimiento mental o fisico
de un deportista

02

PRUEGAS:

« Orina
- Sangre

PATOLOGIAS N ATIETRS

Destaca:
« Cancer
« Caquexia neoplasica
« EPOC
« Enfermedades del
musculo esquelético

~ (ESIONES N TLETA

« Ocurren de frecuencia durante el
ejercicio

« Pueden ser agudas o cronicas

« Puede ser en hombro, rodilla,
codo, tobillo, mufiecas

« Pueden provocar inflamacion,
moretones, dolor
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