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La realizacion de la actividad fisica es muy importante en nuestro dia a dia, al realizar
actividad fisica hacemos que nuestro cuerpo sea mas saludable, tengamos una mejor
resistencia ante ciertas actividades, y nos proporciona energia para realizar actividades dia a
dia, es importante acompanar la actividad fisica/ejercicio con una buena alimentacion para
lograr los resultados que queremos, aparte de mejorar nuestros habitos, estar activos previene
enfermedades que son causadas por el sedentarismo, principalmente la obesidad, la diabetes,
enttre algunas otras, la actividad fisica se centra en los moviemntos que realizamos a lo largo
del dia (caminar, subir o bajar escaleras, cocinar, movernos, etc) y la realizacion de ejercicio,
esta enfocada a lograr objetivos 0 metas que tenemos para hacer cambios en nuestro cuerpo,
siempre debe estar acompafiado de un buen plan de alimentacion, una buena rutina de
ejercicio, y debemos tenrr metas a corto y largo plazo, se debe ser constante y llevar
correctamente el plan de alimentacion establecido para ver los resultados, siempre se debe
acudir con un profesional en el temay no por cualquier persona, ya que podria afectar nuestra
salud, si no tenemos un buen control sobre los cambios que haremos en nuestros habitos, la
alimentacion debe estar adecuada de acuerdo al nivel de ejercicio que se realice, para ingerir

lo mismo que se gasta, no ingerir mas ni menos de lo que se debe.

La nutricion y la salud estan muy relacionados ya que de algun modo, al tener un buen estilo
de vida en cuanto a habitos, alimentacion y etc, determina tambien un buen estado de salud
ya que esta nos ayuda a prevenir diversas enfermedades, es importante tener un buen estilo
de vida desde que somos pequefios ya que es la mejor etapa para que se aprendan y se
practiquen durante toda su vida, cuando comenzamos a realizar ejercicio se gasta mas energia
de lo que gasta una persona sedentaria, por ello, se aumenta la ingesta de comida que tienen
durante el dia, el buen rendimiento de un atleta se vera reflejado en que tanta voluntad tengan
de hacer cambios en su alimentacion y estilo de vida, que tengan un buen entrenamiento y
un buen enfoque en lo que se quiere lograr. La actividad fisica es considerado todo aquello
gue pone en movimento nuestro cuerpo, desde caminar hasta tender la cama, y la realizacion
de ejercicio fisico es una actividad especifica, planificada y repetitiva con el objetivo de
lograr cambios y cumplir metas, al empezar a hacer ejercico surgen mucho mitos a raiz de
esto, como por ejemplo si comer menos de 3 vecxes al dia 0 comer mas de 6 veces en un dia

es beneficioso o perjudicial para nuestro metabolismo, o que si debemos comer carbohidratos
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por la noche ya que esto daria como resultado un aumento de peso, y desminti8endo esto hay
estudios que comprueban que consumir mayor ingesta de comida en las ultimas hora del dia,
previene la perdida de masa magra y en algunos casos propicia una mayor perdida de peso,
aparte de la reali8zacion de ejercicio y tener un buen plan de alimentadcion es muy
importante que los deportistas se encuentren bien hidratados, dependiendo de la edad y del
tipo de act fisica que se realice el cuerpo humano esta formado alrededor del 60% de nuestro
peso corporal corresponde a agua contenida en nuestro organismo, en un recien nacido puede
abarcar hasta 75%, y en las personas obesas su porcentaje puede bajar hasta un 45%, esto
debido a que la grasa ocupa mas espacio, las perdidas que tengamos de agua seran variadas
deependiendo de la temperatura, la act fisica, cuando hay presencia de fiebre la perdida es
mayor, aunque tambien perdemos liquidos a traves de la orina, el sudor y las heces,
necesitamos afil rededor de 800 ml diarios para mantener el equilibrio minimo, en algunas
ocasiones son utilizadas las bebidas deportivas, es importante que sepamos para que estasn
disefiadas y cual es mas adecuada de acuerdo a las necesidades de cada deportista, al elegir
una bebida de tipo hipotonica tiene una menor concentracion de carbohidratos y de sal que
la sangre, lo cual proporciona una hidratacion mas rapida pero proporciona menor energia,
cuando elegimos una bebida de tipo isotonica reestablece las perdidas de sales perdidas por
el sudor y mantiene la hidratacion ya que tiene una concentracion de electrolitoss, carbos y
agua similar a nuestras celulas, y al epegir una bebida de tipo hipertonica puede causar una
deshidratacion ya que estas son mas altas en sal e hidratos de carbono superiores a nuestra

sangre.

Cuando se toma la decision de cambiar nuestro estilo de vida ya sea por cuestiones de salud,
personales o por el motimo que sea, siempre debemos de hacerlo de una manera responsable
acudiendo con un profesional para que estos cambios sean llevados de la manera mas
saludable posible sin afectar nuestra salud o ponernos en riesgo por la falta de informacion
en el tema, es importante conocer acerca de los suplementos como las proteinas, vitaminas y
demas, antes de consumirlos y saber cuando son 0 no necesarios, no tiene nada de malo
siempre y cuando sean utilizados con responsabilidad y de la manera adecuada, todo debe
estar acompafiado de una buena alimentacion como base, siempre tener motivacion, y sr

pacientes para lograr resultados deseados.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 3



EUDS |

Mi Universidad
@

BIBLIOGRAFIA:

Universidad del Sureste. (2024). Antologia de Nutrcion en la actividad fisica y el deporte
[Archivo PDF].

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 4



