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NUTRICIÓN DEPORTIVA.

ACTIVIDAD FÍSICA 
Y DEPORTE.



9. NUTRICIÓN DEPORTIVA.

10. LESIONES EN EL DEPORTISTA.

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

12. TÉCNICAS DE RESPIRACIÓN, RELAJACIÓN Y 
CONCENTRACIÓN.

EVALUACIÓN.



Conocer la deferencia entre la Nutrición y
la NUTRICIÓN para personas en la AF y
Deporte.

PROPÓSITO DE 

APRENDIZAJE



¿Cuándo se 

habla de 

NUTRICIÓN… 

hablamos de la 

misma nutrición 

para deportistas 

que para 

personas que no 

lo son?



NUTRICIÓN DEPORTIVA
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NUTRICIÓN EN LA ACTIVIDAD FÍSICA

SE ENFOCA EN:

RENDIMIENTOCOMPOSICIÓN 

CORPORAL
SALUD

PROVEER 

COMBUSTIBLE 

PARA EL 

ENTRENAMIENTO

PROVEER 

NUTRIENTES 

PARA REPARAR 

TEJIDOS

HIDRATACIÓN 

ADECUADA A 

LA ACTIVIDAD

FISICA

EDUCACIÓN 

PARA 

LA 

SALUD

ASESORAMIENTO EN 

SUPLEMENTACIÓN 

PARA CUBRIR 

NUTRIENTES

MEJORA 

DE LA 

COMPOSICIÓN 

CORPORAL

ESTRATEGIAS 

NUTRICIONALES 

PARA MEJORAR 

LOS HABITOS 

ALIMENTICIOS
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NUTRICIÓN EN EL DEPORTE

SE ENFOCA EN:

ESTADO DE SALUD 

DEL ATLETA

COMPOSICIÓN 

CORPORAL

RENDIMENTO 

DEPORTIVO

PROVEER 

COMBUSTIBLE PARA 

EL ENTRENAMIENTO Y 

COMPETENCIAS

PROVEER 

NUTRIENTES 

PARA REPARAR 

TEJIDOS

HIDRATACIÓN

ADAPTADA

EDUCACIÓN 

PARA EL 

RENDIMIENTO

ASESORAMIENTO EN 

SUPLEMENTACIÓN
OPTIMIZAR LA 

COMPOSICIÓN 

CORPORAL

ESTRATEGIAS 

NUTRICIONALES PARA 

MEJORAR 

RENDIMIENTOS
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ROL DEL NUTRICIONISTA EN EL DEPORTE

PASO 1

EVALUA

PASO 2

DIAGNOSTICA

PASO 3

TRATA

PASO 4

MONITOREA

ENERGÍA

NUTRIENTES

CANTIDAD

ALIMENTOS

LIQUÍDOS

SUPLEMENTOS

OBJETIVOS

GUSTOS

TEMPORADA

ACCESO

DIGESTIÓN

ECONOMÍA
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OBJETIVOS DE LA NUTRICIÓN 

EN EL DEPORTE
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NUTRIENTES
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MACRONUTRIENTES
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MICRONUTRIENTES
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MICRONUTRIENTES
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AGUA
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REQUERIMIENTO NUTRICIONAL
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https://youtu.be/rCHT7wZSsVc

VIDEO
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TIMING NUTRICIONAL

EN LA AF Y EL DEPORTE
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TIMING NUTRICIONAL

ENTRENAMIENTO 

COMPETENCIA

DESPUESDURANTEANTES
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PRE ENTRENAMIENTO

ENTRENAMIENTO1H ANTES1.5 A 3H ANTES3 4H ANTES

OPCIONES
PLATANO

FRUTAS JUGO
GALLETAS 

SODA VAINILLA
BARRAS CERAL

PAN 
MERMELADA

MANJAR

OPCIONES
YOGURT 
CEREAL

PAN POLLO
ARROZ FIDEOS 

CON POLLO 
ATUN

ARROZ CON 
LECHE 

DESCREMADA

PROT. POLLO PESCADO 
CERDO PAVO CARNE 

HUEVO
CHOs ARROZ QUINUA 
AVENA TRIGO FIDEOS 
PAPA YUCA CAMOTE
VERDURAS CRUDAS 3 

COLORES
GRASA PALTA ACEITE 
OLIVA FRUTOS SECOS

CHOsCHOs PROTEINACHOs PROTEINA GRASA
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RESERVA DE GLUCOGENO 

Y RENDIMIENTO
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DURANTE EL ENTRENAMIENTO

30 A 60 GRAMOS DE CARBOHIDRATOS 

X HORA DE ENTRENAMIENTO ACTIVO
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DURANTE EL ENTRENAMIENTO

30 A 60 GRAMOS DE CARBOHIDRATOS 

X HORA DE ENTRENAMIENTO ACTIVO
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DURANTE EL ENTRENAMIENTO 

O COMPETENCIA

EDUCACIÓN FÍSICA Y ALTO RENDIMIENTO



POST ENTRENAMIENTO
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POST ENTRENAMIENTO
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DIFERENCIAS POR DEPORTES 

Y PERIODOS
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL

CONTEXTO
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL

INDIVIDUALIZACIÓN
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL

COHERENCIA
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL

ADHERENCIA
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PLANIFICACIÓN NUTRICIONAL
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https://youtu.be/4_pCTQ36zVw

VIDEO
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