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Edad hombres mujeres
18 1,800 1600
24 1700 1500
42 1600 1500
66 1500 1400
75 1400 1,300

TMB segun sexo y edad
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DISTRIBUCION
PORCENTUAL DE LOS NUTRIENTES
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Consumo de energia segun actividad
ACTIVIDAD | Kilocalorias diarias

PROFESIONES SEDENTARIAS  2200- 2400

Escritores,oficinistas
TRABAJOS LIGEROS 2600 2800

Profesores, Peluqueros

TRABAJOS MODERADOS
carteros aprox. 3000

TRABAJOS PESADOS 3400- 3600

albaiiles

TRABAJOS MUY PESADOS
4000
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CONSUMO DE ENERGIA PARA VARIOS DEPORTES DE ALTA COMPETICION CON
ENTRENAMIENTO INTENSIVO

Deporte Consumo de energia kcal
De fuerza rapidos 5200
(peso 65y 75 kg)

De equipo 5500
(peso 70y 75 kg)

De resistencia 5500
(peso 65y 70 kg)

De resistencia y fuerza 5800
De competicion 5800
(peso 75 kg)

De fuerza 6800
(peso 80 y 90 kg)
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DEPORTE EJEMPLO Kcal CHO PROTEINA GRASAS

RESISTENCIA EAAEFSF(EESI\TSSIDO Y 5500 60 % 15% 25%

RESISTENCIA RERMO 5800 56 % 17% 27%

Y FUERZA PATINAJE S/HIELO

DE COMBATE BOXEO 5800 50 % 20% 30%
LUCHA

DE JUEGO BALONCESTO 5500 54 % 18% 28%
FUTBOL

FUER

AYRAPIOEL | DANAE e | 5200 52 % 18% 30%

CORTA

DE FUERZA ;E\éAAgTAMIENTO 6800 42 % 22% 36%

MOVIMIENTO TIRO 4800 56 % 16% 28%
HIPICA

CONSUMO DE ENERGIA EN DEPORTES ALTA
COMPETICION Y DISTRIBUCION PORCENTUAL DE
NUTRIENTES
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Necesidades energéticas y su distribucion.

DEPORTE Kcal / kg Peso corporal Requerimientos Porcentaje de la
kg Energeéticos energia total
Diarios (kcal)
FUTBOL 72 70 5,500
VOLEY 70 75 5,800 Hidratos de
carbono
S/ HIELO
Proteinas
HOCKEY 70 70 5400 18%
WATERPOLO 70 75 5800
Grasas
RUGBY 68 75 5500 28%
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AUMENTA EL MEJORA LA PROMUEVE LA
RENDIMIENTO EN EL : RECUPERACION : ABSORCION DE
ENTRENAMIENTO ® MUSCULAR o VITAMINAS
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= En general disminuye la concentracion de glucosa en sangre.
» Aumenta la sintesis proteica
= Disminuye la utilizacion de los acidos grasos

Metabolismo Estimulacion Inhibicion
Erist’:rsst?hdefmd Pancreas  Insulnlts 0| W ’
bloodstream m;,:es 2',:',2?;1‘;‘;%3”3 0 8 CHO Ingreso a la célula Glucogenolisis
cell 0 Sintesis de glucégeno Gluconeogénesis
00 Glucolisis _
Q O/% Proteinas Ingreso de aminoacidos ala = Catabolismo
Cell & célula proteico
__Sintesis proteica _
Grasas Lipogénesis Lipolisis
p-Oxidacion
cetogénesis
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https://www.canva.com/design/DAE_OBXsYBs/kUJApr2j7TEBLTOM7RLJISyQ/edit
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NUTRICION

Indice de masa corporal (IMC)
- Relaciona el peso con la talla, en especial para
determinar situaciones de exceso.

- Se establece mediante la formula Qeetelet :

Peso (en Kgrs)
IMC =

Talla? (en metros)
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EN DEPORTISTAS

ElIIMCy la Tallasonlosindicadorparaevaluary monitorizarla condicidonnutricion de losniios
y adultos Masno esmuy util endeportistas

ElIIMC no discriminaentre masagrasay masamagra,por lo que no esbuenindicadorparael
diagndsticanutricionalen deportistas
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Medidas Basicas Peso, Talla, IMC

Postracion, atenia, Adinamia, Enfermedades Degenerativas vy
Peligro de Muerte,

anarexia, Bulimia, Osteoporosis v Autoconsumo de Masa
rMuscular,

Trastornos Digestivas, Debilidad, Fatiga Cronica, Estres,
snsiedad vy Difusion Harmonal,

Estado Mormal, Buen Mivel de Energia, Witalidad y Buena
Condiciaon Fisica,

Fatiga, Enfermedades Digestivas, Problemas Cardiacos, Mala
Circulacion en piernas y Yarices,

Diabetes, Hipertensiaon, Enfermedades Cardiovasculares,
Problemas articulares, Rodilla v Columna, Calculos Biliares.

03k Delgadez III

5 a0 Delgadez II

10 a 18,5 | Delgadez I

18,5 a 24,9( Peso Normal

25 a 29,9 | Sobrepeso

30 a 34,9 | Obesidad I

Diabetes, Cancer, Angina de Pecho, Infartos, Tromboflebitis,
arterosclerosis, Embolias, alteraciones Menstruacian,

Falta de aire, Somnolencia, Trombosis Pulmonar, Ulceras
40 o + Obesidad III [Varicosas, Cancer de Prastata, Reflujo Esofaqgico,

Discriminacian Social, Laboral y Sexual.
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Clasificacion del estado nutricional del

adulto usando eimc

ESTADO IMC =P (kg)/T
NUTRICIONAL 2(m)
Enflaquecido <20

Obesidad > 30
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Relacién circunferencia, cintura- cadera

nento del riesgo de
ud con cintura / cadera

to del riesgo de salud

A
.f

| circunferencia de cintura....

> 94cm = incrementada
>102cm = muy incrementada

> 80cm = incrementada
> 88cm = muy increme
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TASA METABOLICA BAS

) Formulas:
LaTME es laenergic que
necesita tu cuerpo para Ecuacion de la FAQ-OMS
sobrevivir realizando las EDAD (afios) HOMBRES MUJERES
funCI_oneS baSICE’ comao ) <3 MB = 60.9 peso - 54 MB = 61 peso -51
respirar, bombear el corazc
hormonas O- pa,rpadear 10-18 MB=17,5 peso+651 MB=12,2 p950+746
18-30 MB=153peso+679 | MB=14,7 peso +496
30-60 MB=11,6 peso+879 | MB=8,7 peso + 829
+ 60 MB=13,5peso+487 | MB=10,5peso+596
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TASA METABOLICA BAS/

Body Fat Percentage

Cunningham: Masa libre de
grasa(MLG). Son las ecuaciones mas
adecuadas para personas fisicamente

activas que tienen un alto volumen

11-12% 14-15% 17-18%

muscular y un bajo porcentaje de grasa. E S ; ; ; ;

20-21% 25-26% 34-35%

Ecuacion Formula

Cunningham (MLG) (22 x MLG) + 500
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NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA (OMS

I Sedentario: TMB x 1.3 (Ambos sexos). (1.1 - 1.3)

|

1 |
| Leve: TMB x 1.6 (Mujeres x 1.5): 2 clases por semana

I de pilates, localizado, yoga intenso. (1.3 — 1.4)

|

: Moderado: TMB x 1.7 (Mujeres x 1.6): Entrenamiento
| 3-5 veces/semana, 1-2 horas/dia. (1.4 - 1.7)

|
| Intenso: TMB x 2.1 (Mujeres x 1.9) Atletas de elite

| que entrenan 2 — 4 horas por dia, incluso doble turno,
| triatleta.

I Extremo: TMB x 2.5 (Mujeres x 2.2)
I lronman (10 = 12 hrs corriendo).

M.S.C. Giomar Paredes Rengifo



GASTO ENERGETICO TOTAL= TMB

Calculamos el GET decadauno

Ecuacion de la FAO-OMS

Ejemplo: -
EDAD (afos) HOMBRES MUIJERES
Edad:30 Peso:79
<3 MB = 60.9 peso - 54 MB =61 peso -51
TMB=15,3(79)+679= 1888
NAF-1 5 3-10 MB=22,7 peso+495 | MB=22,5peso+499
10-18 MB=17,5peso+651 | MB=12,2peso +746
GET= TMB (NAF)
i B=1 ) = 15,
-1888 (1.5)2832 18-30 MB=153peso+679 | MB=14,7 peso +496
30-60 MB=11,6peso+879 | MB=8,7 peso+829
+ 60 MB=13,5peso+487 | MB=10,5peso+596
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CALCULO DE ENERGIA PAR
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CASO IPASO 1

Caso 1:
Cliente: Pedro Pablo

Objetivo: Reducir % de grasa Deporte: GYM
Frecuencia de entrenamientd:veces por semana
Tiempo: 90min

Peso: 75 Estatura: 1.70m

% de grasa: 12

Horario de entrenamiento: media tarde

Tiempo entrenando: 5 anos

—>

Ecuacion Formula

Cunningham (MLG) (22X MLG) +500
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CASO IPASO 2

TMB= 1952

Caso 1: )
Cliente: Pedro Pablo NAF=1.6

Objetivo: Reducir % de grasa Deporte: GYM GET=TMB X NAF
Frecuencia de entrenamientd:veces por

comana P GET= 3123

Tiempo: 90min

Peso: 75 Estatura: 1.70m

% de grasa: 12

Horario de entrenamiento: media tarde
Tiempo entrenando: 5 anos
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CASO 1: PASO 3

Caso 1:

Cliente: Pedro Pablo
Objetivo: Reducir % de grasa

Deporte: GYM

Frecuencia4 veces por semana

Tiempo: 90min
Peso: 75
% de grasa: 12

Horario de entrenamiento: media tarde

Estatura: 1.70m

Tiempo entrenando: 5 anos

@
Quemar + calorias %

Consumir - caloriasf|§ -

GET=3123

DEFICIT CALORICO PARA DEFINICION

10//100 15/100 20/100
(3123) (3123) (3123)
312 -468 625
2811 2655 2498
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CASO 1: PASO N

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES
Cliente: Pedro Pablo

Objetivo: Reducir % de grasa _

Caso 1:

Deporte: GYM ;
Frecuencia: 4 veces por semana g/kg/dla o~/ 1.53 1
Tiempo: 90min 49 2.5¢ 19
Pesoi/5 Estatura: 1.70m
% de grasa: 12 X 300g 1889 759
Horario de entrenamiento: media tarde 75kg(peso)
Tiempo entrenando: 5 anos
Total Kcal | 1200 52 675
LEVE Baja intensidad o entrenamiento de habilidades 3-5 glkg
MODERADA  Programa de ejercicio moderado (gj: | hora diaria) 5-7 glkg TOTAL 2627
INTENSA  Entrenamiento de resistencia |-3 horas diarias de moderada a alta 6-10 glkg

intensidad

ok 0F 5,
ot
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PLANIFICACION : PASC COMIDA HORAS

N° Preparacion lera 8am
lera comida Palta + claras de huevo + fresas + %2 scoop
oroteina 2da 10:30am
2da comida Filete de pollo + almendras + mandarina 3era 1pm
3era comida Pescado bonito + aceitunas Entreno 3pm

Entrenamiento | BCCA 10g Post En 4-3()’pm

Post entreno Amilopectina + proteina en polvo
P P P 4ta opm
4ta comida Camote + filete de pollo + 1 platano
ota 8pm
5ta comida Pescado merluza + papa + leche descremq
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Alimento

Prot

Grasa Carboh

Nombre del Alimento E° Prot Grasa Carboh
Palta 100,0 130,0 1,71 125 5,6
Huevo de gallina, clara de 120,0 61,2 13,14 0,2 0,8
Huevo de gallina entero,
crudo 100,0 156,0 12,7 111
Fresa 60,0 20,4 0,4 0,5 4,1
1/2 scoop de proteina 15,0 48,0 12,0
Pollo, carne pulpa 120,0 142,8 25,7 3,7
Almendra 40,0 220,8 9,4 216 1,8
Mandarina 110,0 31,9 0,7 0,3 7,5
Pescado bonito 120,0 165,6 28,1 5,0
Aceituna de botija 50,0 149,0 0,4 16,1 3,7

BCCA 10,0 40,0 10,0

Amilopectina 50,0 200,0 50,0
proteina polvo 25,0 100,0 25,0

Camote amarillo 480,00  456,0 9,6 98,4
Pollo, carne pulpa 100 119,0 21,4 3,1

Platano de seda 200,0 148,0 3,0 0,6 36,8
Pescado merluza 100 72,0 15,8 0,5

Papa amarilla 320 323,2 6,4 1,3 73,3
Leche descremada 120,0 36,0 3,0 6,0

CODMAT g E° Prot Grasa | Carboh

288,0




TAREA:

ReﬂeXK)neS Realizar el esquema de una programacion
alimenticia para el mismo cliente.

CO "HORAS
lera 8am

2da 10:30am
3era lpm
Entreno 3pm

Post entreno | 4:30pm

4ta opm

ota 8pm
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SEGUNDO CASC

CALCULO DEL TMB /
ongr > \
TMB= 11,6 (78) +879 - ,,

TMB=1784

QO

Ecuacion de la FAO-OMS

EDAD (afios) HOMBRES MUJERES

30-60 MB=11,6 peso+879 | MB=8,7 peso+829
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SEGUNDOQO CAX(

PASO 2 : NAF
NAF= 1.6

GET= TMB X NAF
GET= 1784 (1.6)

GET=2854

Leve: TMB x 1.6 (Mujeres x 1.5): 2 clases por semana
de pilates, localizado, yoga intenso. (1.3 — 1.4)

Moderado: TMB x 1.7 (Mujeres x 1.6): Entrenamiento
3-5 veces/semana, 1-2 horas/dia. (1.4 — 1.7)

Intenso: TMB x 2.1 (Mujeres x 1.9) Atletas de elite
que entrenan 2 — 4 horas por dia, incluso doble turno,

triatleta.
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SEGUNDO CASO: TERCER

GET= 2854
SUPERAVIT CALORICO PARA VOLUMEN

10//100 15/100 20/100
(2854) (2854) (2854)
+285 +428 +571
3139 3282 3425
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CASO 2: PASO 4 .

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES

Caso 2:
Cliente: Ricardo Edad: 35
Objetivo:Aumentar masa musculaDeporte:

Gimnasio
Frecuencia de entrenamiento: 5 veces por semana .
Tiempo: 60min g/ kg/dia | 8¢ 29 19
Peso78 Estatura: 1.80m
IMC: 24 X PESO |468g | 156¢g 789
Horario de entrenamiento: 11am
Tiempo entrenando: 2 afios Kcal 1872 | 624 671
macro
LEVE Baja intensidad o entrenamiento de habilidades 3-5 glkg
MODERADA  Programa de ejercicio moderado (ej: | hora diaria) 5-7 ok
INTENSA -E:t;rer?:n':jiento de resistencia |-3 horas diarias de moderada a alta 6 - |ogglkgg TOTAL 3167
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PLANIFICACION: PASC

N° Horas Preparaciones

lera 7am Tortilla de huevos + 40g de queso +Kiwi
2da 9am Palta + 1 atun en conserva + 2 tostadas
ENTREN 11lam

POST ENTRENO |12:15 Amilopectina + proteina en polvo + 1 fruta

3era lpm Papa + filete de pollo + jugo de naranja
Ita 3pm Arroz + Filete de pollo + avena

ota 6pm Camote + carne de res

6ta 8pm Yuca + Pescado
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Nombre del Alimento Prot Grasa Carboh Nombre del Alimento E® Prot Grasa Carboh
Queso fresco de vaca 30,0 79,2 5,3 6,0 1,0 Arroz blanco corriente 100,0, 358,0 7,8 0,7 77,6
Huevo de gallina entero 200,0 312,0 25,4 22,2 Pollo, carne pulpa 90,0 107,14 19,3 2,8
Kiwi 49.0 9.0 Avena, hojuela cruda 20,00 66,6 2,7 12,3
Palta 120,0 156,0 2,0 15,0 6,7 Al blole 100 380 9.8
Pescado atdn, 80,0 92.8 20,4 0.6 C,amote amarillo sin

cascara 300,00 285,0 6,0 61,5
Tostadas 30,0 121,0 1,0 6,0 8,0

Res, carne pulpa de 80,00 84,0 17,0 1,3
Amilopectina 50,0 200,0 50,0
proteina polvo 25,0 100,0 25,0
Platano de seda 200,0 148,0 3,0 0,6 36,8
Papa amarilla 300,00  303,0 6,0 1,2 68,7 CODMAT g Ec | Prot | Grasa | Carboh
Pollo, carne pulpa 100,0 119,0 21,4 3,1 2364.0| 3189 180.6 65,2 469.6
Naranja, bebida envasada 250,0 140,0 35,0_




Reflexiones

TAREA:

Realizar el esquema de una programacion
alimenticia para el mismo cliente.

COMIDAS | HORAS
lera 8am

2da 10:30am
3era lpm
Entreno 3pm
Post 4:30pm
entreno

4ta opm
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Otras consideraciones
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£5>
Objetivos de la dieta defleportista e

,‘ N
& -
'f
.
.

&
5 £
1 /571
‘ !

Potenciar un optimo rendimiento deportivo. o

Cubrir las necesidades energéticas segun sujeto, deporte
y periodo de entrenamiento

Cubrir las necesidades de micronutrientes segun sujeto, deporte y
periodo de entrenamiento

Asegurar un adecuado aporte de agua segun condiciones internas y
externas
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Dietaprecompetencia

Repletaras reservas corporales de glucogeno

Mantener adecuados niveles de vitaminas y minerales para asegL
una adecuada funcion muscular

Evitar o aplazar la aparicion de la fatiga muscular

Caracteristicas rica en carbohidratos, mediabaja en grasas, mediabaja en proteinas, sin
condimentos(salsadrritantes), comidasmas pequenasvariasvecesal dia, aporte adecuadode
agua
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Caracteristicas de la dieta de competenci



Dietapost-competencia

Recuperamdecuadamentdéasreservasenergeticacorporales

U Ayudar a rehidratar (bebidasisotonicas,jugo de frutas o agua
mineralsingas)

U Favoreceel anabolismocorporal( ricaen carbohidratosmediaen
proteinas vitaminasy minerales)

U Seaconsejacomercada3 horasenvolimenespequenos
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Relacion entre el deporte y la alimentacion

e El deporte y el desgaste nutricional.

¢ Control de la temperatura corporal por la transpiracion.

¢ Disposicion de los almacenes de nutrientes energeéticos.
B Los beneficios del deporte anaerébico y aerébico.

¢ Desarrollo de la fuerza y de la masa muscular.
¢ Desarrollo de la condicion fisica y del sistema cardiovascular.

B Nutricidn para el deporte y bioenergética.
¢ Unidad de medicién de la bioenergia.
¢ Contenido energético de los nutrientes.
¢ Vitaminas, minerales.

¢ Hidratacion.
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El deporte y el desgaste nutricional

Control de la temperatura corporal por la transpiracion

Consumo de energia
y nutrientes

Produccién
Ejercicio de calor
Control de la /
temperatura
rporal iracid Ardi
corpora \ Transpiracion:Pérdida de agua

y sales minerales.
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Relacion entre el deporte y la alimentacion
Utilizacion de los nutrientes almacenados

Desgaste energético

/ y nutricional

- Utilizacion de las reservas energeéticas
del musculo y del higado.

Ejercicio

- Pérdida de agua y sales minerales.

- Pérdida de vitaminas hidrosolubles.
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Control de la bioenergética por el

apetito

Desgaste energético Aumento en el
y nutricional consumo alimenticio

/'

Ejercicio - Utilizacion de las -Aumento del
reservas energeticas del apetito.
musculo y del higado.

- Pérdida de agua y sales - Recarga de las
minerales.

- Pérdida de vitaminas FESEIVas
hidrosoluble nutricionales.




Relacion entre la nutricion y eendimiento

Desgaste energético Aumento en el
e

/ y nutricional consumo alimenticio
- Utilizacién de las AN

. N
_ -Aumento del apetito
reserva§ -Recarga de las reservas
energéticas del nutricionales
. - Importancia de la nutricion
rrlusculo y del Rendimiento
higado.
Del atleta

- Pérdida de agua y
sales minerales.

- Pérdida de
vitaminas
hidrosoluble.
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Los beneficios daleporte

Actividad anaerobica: 28eg de actividad a intensidad alta.

Desarrollo de:

w

Mejoria de la -La masa muscular

composicidon corporal
P P -La fuerza bruta

La energia que necesita el musculo debe buscarse en el mismo musculo por )
FLEaOF RS GASYLRX & RS0S O2yadzyANRS aAy 2EN3IASY

En el ejercicio anaerdbico (breve duracion y maxima intensidad) se consume
rapidamente eglucogeno musculgtarbohidratos) como fuente inmediata de
energia produciendo muchacido lacticalurante su consumo.

Con el tiempo el musculo desarrolla mayor capacidad de almacenamiento
de glucogeno;

icrece en volumen!
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Actividad aerdbica: 2 minutos o mas de actividad a

iIntensidad baja

Aumento de:
-La fuerza cardiaca

Aumento del -El volumen sanguineo
transporte sanguineo

-La circulacion sanguineg
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Actividad aerobica: 2 minutos o mas de actividad a

Intensidad baja

Aumento de: » | Disminucion de:
Aumento del — . > )
] -La fuerza cardiaca -La presion sanguinea
transporte sanguineo ) _ _
-El volumen sanguineo -Los latidos cardiacos en
-La circulacién sanguinea [Een

La energia que necesita el musculo se buscara en la sangre (oxigeno y
3f AO53Sy2 KSL* GAOC20 O2y (2RI GN}Y

El ejercicio de intensidad moderada o baja, con buena oxigenacion, nece
de una mezcla dépidos y carbohidratogomo combustible energético.
Estas vias metabolicas producen 50 veces mas energia que las anaerdbig
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Nutricion: fuentes de energia

El alimento es el combustible que produce la energia del movimiento:

La energia es medida en unidades de calorias (cal).
Una caloria es igual a 418  joules .
La energia que contienen los alimentos se expresa en kilocalorias (kcal).

Una kcal es igual a 1000 calorias y en algunos textos se escribe con una fico mayuscula
(e£:1)

Referencia:

Un hombre normal de 70 Kg. necesita consumir 2500 Cal diarias (25% de
esta energia sera consumida por el cerebro en el caso de un estudiante) y unas
1000 Cal mas para su entrenamiento.
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Nutricion: fuentes de energia

Cuanta energia tienen los alimentos?

Carbohidratos A Glucosa A 4

/ Kcal./gr.
\

Proteinas A Amino acidos A 4
Kcal./gr.

Tres tipos de
alimentos

Lipidos A Acidos grasos A 9
Kcal./gr.
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cCuantaenergia tienen los alimentd3

CarbohidratosA GlucosaA 4 Kcal./gr

Los carbohidratos o glucidos son utilizados preferentemente como combustible en anaerobia
(alta intensidad y corta duracion). Los glucidos son almacenados en forma de polimeros de
glicogeno en el musculo y en el higado (tambieadipositos

ProteinasA Amino acidosA 4 Kcal./gr

Las proteinas tienen una funcién estructural, forman el tejido muscular. En situaciones extremas
(aerdbicas) pueden utilizarse como fuente de energia pero esto siempre sucedera en detrimento
del musculo y en aumento de desechos en la sangre Xurea

LipidosA Acidos grasosh 9 Kcal./gr

Los lipidos y grasas son una excelente fuente de energia en aerobia (deben ser oxidados). Hay
tres tipos de lipidos; los triglicéridos, los fosfolipidos y los esteroles (como el colesterol). Solo los
triglicéridos son utilizados durante el ejercicio.
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Cuanto consumir de cada alimerf?o

CarbohidratosA GlucosaA 4 Kcal./gr

Se recomienda un aporte de 50 a 70% del aporte total en forma de gllucidos del cual 10% de
azucares simples

ProteinasA Amino acidosA 4 Kcal./gr

Se recomienda un consumo del 12 al 15% del aporte calorico en forma de proteinas. El exceso
sera oxidado en el higado y almacenado como grasa en el tejido adiposo

LipidosA Acidos grasosh 9 Kcal./gr

Se recomienda que el atleta consuma 30% o0 menos del aporte calorico en forma de lipidos.
Menos del 8% de grasas saturadas, un 12%aa®insaturaday 10% de poliinsaturadas.
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Vitaminas, minerales y rendimiento atlética

Vitaminas: A, B, C, DK,

Las vitaminas regulan las reacciones quimicas del cuerpo

Estas sustancias no son producidas por el organismo por lo que deben provenir de la alimentacion

El atleta debe consumir una alimentacion que contenga suficientes vitaminas para disponer del
aumento calorico ingerido

Hayvitaminas hidrosolubles (C, complejo B) que deben ser ingeridas diariamente puesto que se
desechan en la orina

Hay vitaminas liposolubles (A, D, E, K) que son almacenadas en el tejido adiposo pdiQaighen
Ingerirse diariamente

Una sobre dosis de vitamina debilita al atleta puesto que debe desecharlas.
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Minerales: Hierro, Magnesio, Fosforo, Zinc, Sodio, Potasio, Cloro

Elementos obtenidos en la alimentacion y que se combinan de diferentes formas para:

formar las estructuras del cuerpo (calcio y fésforo en los huesos)
regular las funciones del organismo (hierro en las células rojas que transportan el oxigeno)

mantener el equilibrio hidrico del organismo (sodio, potasio y cloro, llamados tambien electrolitos).

Los minerales son desechados en la orina puesto que son hidrosoluble y por ende deben ser
consumidos diariamente por el atleta.

Unos 1000 mg/dia de Calcio para el atleta
Unos 10Qug/dia de Hierro para el atleta
Reponer las pérdidas dég, K, Mg, P, S, CI, en miligramos
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Requerimiento de agua glectrolitos

HIDRATACION

Elagua constituye 70% de los musculos y 60% de la cosparal.

Latranspiraciones el medio que utiliza el cuerpoparaeliminar el calor producidopor la actividadfisica Cuandola transpiracionse
evapora,lapiel serefresca

Latranspiraciénestacompuestgpor aguay salesminerales(sodio,potasio,cloro)

Duranteunaactividadprolongadeel atleta puedeperderhasta2 a 3 litros de aguapor hora por latranspiracion

DESHIDRATACION

Siel atleta no toma suficienteaguaexisteel peligrode deshidratacion

Despuégie solo 20 min. de ejercicioun atleta promediopierde 1 litro de agua Esimportante reponeresacantidadsin preocuparse
aunpor la perdidade electrolitos (Tomarl vasode aguacada20 min. duranteel ejercicig

Al perder 2 litros de agua,despuésde 1 hora, el atleta estadeshidratadoy perdio también vitaminasy minerales. Debereponerse
esacantidadde liguido conunasolucionglucoelectrolitica
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(Alimentos)
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=
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OPTIMO
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FUNCIONES NUTRIENTES PRINCIPALES FUENTES

. / Grasas ———Jp Aceites y Grasas

Energética—)p» Hidratos de_» Cereales y Raices

\ Carbono

/ Proteinas ———Jp» Productos Animales

Plastica

\/* |V||nera|eS

Regulador
Vltamlna/

Legumbres
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U
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