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; QUE ES?

Las necesidades de energia y
nutrientes

kcal

Como una accion motriz, permite al
sujeto expresar sus potencialidades
fisicas y mentales

DIETA EQUILIBRADA Y
VARIADA

No (levar (o anterior conlleva ’
sintomas como fisicos como psiquicos

RESERVA DE GLUCOGENO

RESTABLECIMIENTO DE LAS
RESERVAS

Suc

RESERVAS EN:

Higado: 100 g
Rinones: cantidad muy poca
Sangre y globulos blancos: 59.
Cerebro: por determinar
Mosculo: 400 g.

PROTEINA

NUTRICION APLICADA AL

DEPORTE EN NINOS,
ADOLESCENTES, ADULTOS Y
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VIT. Y MIN;

El pediatra conoce
monitorea el estade
nutricional y habitc

dietéticos



APOYO ERGOGENICOS
NUTRICIONALES S

“Cualquier meaaa, de cvalquier indole,
dirigida a mantener en lo posible el nivel de
prestacion deportivas, no pone en peligro (a

salud del deportista”

Nuirition Facts

SUSTANCIA DOPANTE

PLEMENTOS VITAMINICOS ,
DEP Y ESTIMULANTES

UTILIZACION DE COM
PROTEICOS, BEBIDAS

SUPLEMENTOS DIETETICOS
MAS UTILIZADOS

Hidratos de carbono y
alimentos energéticos
Bebidas de reposicion tanto
energética como electrolitica

/N ) ,
. Proteinas y mas

RELEVATTUA DE LOS . Otros suples

SUPLES DIETETICOS -
. Atletas tienen mayor ~
insuficiencia de hierro debido a

la hemolisis

. 10-50% adultos menos
absorcion de B12
INGESTA DE SUPLES DIETETICOS
POR LOS DEPORTISTAS

o Consumo de antibidticos puede
disminvir las bacterias
intestinales

VITAMINAS Y MINERALES: RELACION CON EL EJERCICIO

Nutriente Funcién principal Insuficiencia
Tiamina (vitamina B1) Metabolismo de los hidratos de Debilidad, menor resistencia, pérdida
carbono y de los aminoacidos. muscular y pérdida de peso.
Riboflavina (vitamina B2) Metabolismo energético oxidativo, Debilidad, fotofobia, alteracion de la
transporte  de electrones en la funcién  del sistema  nervioso,
produccion de AT, afecciones de la piel y las membranas
mucosas (queilosis, queilitis comisural,
pliegues nasolabiales inflamados,
glositis).
Niacina (vitamina B3) Metabolismo  energético oxidative, Irritabilidad, diarrea y dermatitis.
transporte de electrones en la
produccion de ATP,
Piridoxina/piridoxal/piridoxamina Gluconeogénesis, metabolismo de las Dermatitis, glositis y crisis convulsivas.
(vitamina B6) proteinas (reacciones de

desaminacian y transaminacian).

VITAMINAS Y MINERALES: RELACION CON EL EJERCICIO

Nutriente Funcion principal Insuficiencia

Cianocobalamina (vitamina B12) Formacion de eritrocitos/ Anemia macrocitica y  sintomas
hemaoglobina. neurologicos.

Acido félico Formacion de eritrocitos/ Anemia macrocitica y fatiga temprana.
hemoglobina, formacion de &cidos
nucleicos.

Acido ascérbico (vitamina C) Antioxidante, sintesis de proteinas Poco apetito (que puede dar lugar a
(colageno  del tejido conjuntivo), ofras insuficiencias de

mejor absorgion. micronutrientes), fatiga temprana y
mala cicatrizacidn de las heridas.
Retinal (vitamina A) Antioxidante, mantiene |a resistencia a Pérdida del apetito, mala inmunidad y

las enfermedades, vista. problemas oculares.

Tocoferol (vitamina E) Antioxidante . Dafio nervioso y muscular,



; QUE ES?

Medida que pretende modificar, de
un modo no fisioldgico, la capacidad
de rendimiento mental o fisico de
un deportista, elimina una
enfermedad o (esion.

DATOLOGIA EN ATLETAS

ENFERMEDADES DEL MUSCULO
/ ESQUELETICO
Son (esiones o dolor en las

articulaciones del cuerpo,
ligamentos, musculos, nervios etc.

LESIONES EN
ATLETAS §M4

\ @

No utilizar las téecnicas de
ejercicio correctas
Entrenar con demasiada
frecuencia
e (Cambiar (a intensidad de (a

actividad fisica demasiado
rapido
Correr o saltar sobre
superficies duras
Usar zapatos que no tienen
suficiente soporte




Referencias
Antologia de la UDS de México. (2024). Nutricién en la actividad fisica y el deporte



