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ACTIVIDAD FISICA
Y DEPORTE.

NUTRICION DEPORTIVA.
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9. NUTRICION DEPORTIVA.
10. LESIONES EN EL DEPORTISTA.

11. MANEJO DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRES EN
EL DEPORTISTA.

12. TECNICAS DE RESPIRACION, RELAJACION Y
CONCENTRACION.

EVALUACION.
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PROPOSITO DE
APRENDIZAJE

Conocerla deferenciaentre la Nutriciony
la NUTRICIONara personasen la AFy
Deporte

Olimpia
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. Cuando se
habla de
NUTRI CI| C |
hablamos de la
misma nutricion
para deportistas
gue para
personas que no
lo son?
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NUTRICION DEPORTIVA

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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NUTRICION Y ACTIVIDAD FISICA

;
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CION Y DEPORTE

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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CRISTIANO RONALDO: “Vamos a ver sﬂ
mi hijo va a ser un gran jugador. AUn no

lo es. A veces bebe gaseosas y come
papas fritas. El sabe que no me gusta.

Le digo que después de ir a la

caminadora debe descansar en agua fria

y no le gusta. Es normal, tiene 10 afios.
Tiene potencial, es rapido y dribla bien,

pero eso no es suficiente, con eso no
\ llega. /

EDUCACION FISICA Y ALTO RENDIMIENTO
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PERSONALIZAR LA
NUTF ICION |
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PROVEER HIDRATACION EDUCACION
COMBUSTIBLE ADECUADA A PARA
PARA EL LA ACTIVIDAD LA
ENTRENAMIENTO EISICA SALUD
MEJORA
DE LA

COMPOSICION
CORPORAL

EDUCACION FISICA Y ALTO RENDIMIENTO
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NUTRICION EN EL DEPORTE

SE ENFOCA EN:

RENDIMENTO COMPOSICION ESTADO DE SALUD
DEPORTIVO CORPORAL DEL ATLETA
PROVEER EDUCACION
COMBUSTIBLE PARA 2 PARA EL
EL ENTRENAMIENTO Y HIDRATACION RENDIMIENTO
COMPETENCIAS ADAPTADA
OPTIMIZAR LA ESTRATEGIAS
COMPOSICION || NUTRICIONALES PARA
CORPORAL MEJORAR
RENDIMIENTOS

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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OBJETIVOS
dpoirt PASO 3 GUSTOS
EVALUA TRATA
TEMPORADA
ACCESO
PASO 2 )
DIAGNOSTICA DIGESTION

ECONOMIA

EDUCACION FISICA Y ALTO RENDIMIENTO
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EN EL DEPORTE

OBJETIVOS DE LA NUTRICION

-4 Judo<72
Natacién

Piragiiismo Slalom
Ciclismo

Esqui Alpino
Balon mano
Tenis

Hoquey Hierba

At Lanzamientos
Water polo
Baloncesto

Tenis de mesa

Endomorfo

Mesomorfo

Gimnasia Artistica
Atl Velocidad
Taekwondo <68

Atl Fondo
Atl Altura
Gimnasia Ritmica

+6 <7 <8

Pentation

Atl Pértiga

Remo Ligero -8
Nat Sincronizada

Atl Marcha
Voleibol

Ectomorfo

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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OBJETIVOS DE LA NUTRICION
EN EL DEPORTE

DIET PLAN

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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OBJETIVOS DE LA NUTRICION EN EL DEPORTE

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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NUTRIENTES

‘ &Ya Son sustancias
contenidas en los
alimentos y que
cumplen diversas
funciones en el
organismo.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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MACRONUTRIENTES

CARBOHIDRATOS

L

Complejos

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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MACRONUTRIENTES

PROTEINAS

-

Vegetales

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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MACRONUTRIENTES

GRASAS

Saturadas

Insaturadas

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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MICRONUTRIENTES

VITAMINAS
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complejo B,
vitaminas A, C, D,

= @, °'
Vitaminas del © a
E, K. e

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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MICRONUTRIENTES

MINERALES

Calcio, Magnesio,
Potasio, Hierro,
Zinc, Sodio,
Fésforo

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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AGUA

Beneficios

Equilibrio celular,
transporte de
nutrientes y oxigeno,
funcién digestiva,
lubricacién articular,
temperatura corporal,

funcién renal, <.

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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Carbohidratos

v’ 4-5 veces mas
Proteinas

v’ 2-3 veces mas
Grasas

v’ 2-3 veces mas
Vitaminas y minerales
v’ 2-3 veces mas
Liquidos

v' 4-5 veces mas

EDUCACION FISICA Y ALTO RENDIMIENTO
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https://youtu.be/rCHT 7/wZSsVc
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TIMING NUTRICIONAL
EN LAAF Y EL DEPORTE

Estrategia nutricional en donde se ) F@@D
prioriza la ingesta de ciertos nutrientes ) & iy TIMING, :
en determinados momentos del dia i x> () I | g™

) TR .
Alrededor del entrenamiento o G .
competencia

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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PIRAMIDE DE PRIORIDADES
NUTRICIONALES

(Lic. Romina Garavaglia)

Timing y Optimizan
frecuencia uso de
deingestas calorias
MICRO- re S:llzgo);es

NUTRIENTES dg nuestro
(vit &min) cuerpo

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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TIMING NUTRICIONAL

ENTRENAMIENTO
COMPETENCIA

A 4

T

—
Olimpia

DURANTE

DESPUES

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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PRE ENTRENAMIENTO

ENTRENAMIENTO

3 4H ANTES 1.5 A 3H ANTES 1H ANTES
CHOs PROTEINA GRASA || CHOs PROTEINA CHOs
PROT. POLLO PESCADO OPCIONES OPCIONES

CERDO PAVO CARNH YOGURT PLATANO
HUEVO CEREAL FRUTAS JUG(

CHOs ARROZ QUINUA  PAN POLLO GALLETAS
AVENA TRIGO FIDEGQS ARROZ FIDEOS SODA VAINILL
PAPA YUCA CAMOTE| CON POLLO| | BARRAS CER]
VERDURAS CRUDAS 8 ATUN PAN

COLORES ARROZ CON MERMELADA
GRASA PALTA ACEITE LECHE MANJAR
OLIVA FRUTOS SECO5 DESCREMADA

EDUCACION FiSICA Y ALTO RENDIMIENTO
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