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ALIMENTACION 29




La alimentacion es la accidbn de comer cuando
tenemos hambre.

Esta relacionada con la ingesta de alimentos.

Estos pueden ser sanos como es el caso de las
frutas, verduras, carnes, pescados, huevos Yy
cereales integrales, o no ser sanos como es el caso
de los alimentos ultraprocesados como patatas de
bolsa y la bolleria industrial.

Alimentarse es consumir alimentos sea cual sea su
origen o forma,

podemos estar bien alimentados en cantidad pero
No necesariamente en calidad.



NUTRICION 22




La nutricidn es un complejo sistema de mecanismos fisicos y quimicos integrados de forma interactiva
con todas las demas funciones del organismo.
| 0S sers vivos necesitan energia para realizar sus funciones y en el ser humano, la nutricion, es el modo
mas basico de lograrlo.
No debemos olvidar que las celulas de todos los sistemas del organismo necesitan energia.
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entrenamiento

CONDICIONAN
" EL
gen etica RENDIMIENTO
DE LA
PERSONA

alimentacion




La dieta de una persona activa debe cubrir las
demandas energéticas de la actividad realizada,
para mantener un peso corporal adecuado

La ingesta de calorias de una persona sedentaria Pero una persona que realiza actividad
debe abarcar la cantidad suficiente de éstas, para fisica necesita un aporte de calorias acorde
poder realizar actividades diarias como son vestirse, a la frecuencia, a la intensidad y a la

peinarse, estudiar, trabajar, etc. duracion de la misma.



| os hidratos de carbono son el
principal combustible para la
contraccion muscular

PROTEINAS




De los denominados micronutrientes, es decir,

los minerales y las vitaminas, cabe comentar

gue juegan un papel my importante en el organismo
y gue una inadecuada administracion de los mismos

puede conducirnos a estados anémicos o hipovitaminicos.




los entrenamientos como en las
competiciones.

La deshidratacion puede resultar nefasta
para el estado de la persona activa, tanto en

El aumento de sudoracion a partir de la
actividad, constituyen uno de los principales
factores de pérdida de agua, pero, junto a
ella, también se pierden vitaminas y

minerales, sobre todo cloro, potasio y sodio c ANS ANcm ALTER AcmN
Ambos minerales CAI-AMBRES DE I.A

resultan esenciales INSUMNIU MUSB“LAT“RA

para la conductividad
L PERDIDA DE SODIO PERDIDA DE POTASIO
y la excitabilidad.




Una buena alimentacion forma parte del llamado

ENTRENAMIENTO INVISIBLE

e Influye de manera decisiva
en el incremento de la resistencia fisica
y en la mejora del rendimiento de la persona activa,
ademas de facilitar una mejor recuperacion.
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