Alimentacion, deporte y salud
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La alimentacion es fundamental y basica para todo individuo, es la que nos da la energia para vivir,
desplazarnos, pensar y actuar, es pues la “bateria” de nuestro cuerpo, mas aun para el deportista,
donde los requerimientos energéticos son mayores a los de una persona sedentaria o pasiva.

Pero no existe una dieta magica que “crie” musculos o
nos dé récords, sino una alimentacién balanceada y
adecuada a nuestras necesidades, que nos aporte
energia y permita desempefiar normalmente al cuerpo
todas sus funciones metabdlicas.

Veamos pues las diferentes clases o grupos de
alimentos, lo que nos brindan y dénde los encontramos
para tener una vision global de lo que seria una dieta
balanceada, donde lo importante es la calidad de la
ingesta y en su justa cantidad.

Grupos: encontramos 3 grandes grupos
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Proteinas Hidratos de Carbono Lipidos
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1- Prétidos o proteinas: materiales de
construcciéon muscular, no
queriendo decir esto que cuanto mas
proteinas consumamos, tendremos
mayor masa muscular, ya que el
exceso de protidos no se asimila y se
elimina por diferentes vias.

Las encontramos en legumbres,
huevos, carnes vacunas, de cerdo y
conejo, etc.




2- Hidratos de carbono o azlcares: son nutrientes que nos proporcionan energia utilizable de
inmediato en esfuerzos muy intensos, siendo la mayor fuente de energia de alta calidad (un
70% del total).

La ingesta de hidratos de carbono es la base de
la dieta del deportista, incidiendo directamente
en el rendimiento; eso si, debemos ser
cautelosos, ya que el exceso de estos azlcares
se almacena en forma de grasa y pueden
acarrear diferentes trastornos y problemas de
salud.

Los encontramos en cereales, papas, derivados
del trigo, chocolate, miel, etc.

3- Lipidos o grasas: representan las reservas del organismo, utilizables en esfuerzos prolongados
en tiempo (aerdbicos), pruebas las largas y de baja o mediana intensidad.
Los lipidos también actian como disolventes de algunas vitaminas y juegan un papel
fundamental en la termogénesis. Los encontramos en aceites, cacao, nueces, etc.
También su exceso disminuye el rendimiento y acarrea trastornos de salud.

Por tanto podriamos decir que la dieta estara compuesta basicamente de un 53 % de glucidos,

15% den protidos y 32 % de lipidos.

A esto debemos agregar y mencionar como nutrientes a las Sales minerales, las Vitaminas y el

Agua.

- Sales Minerales, las que encontramos en carnes, huevos, leche, etc., que ayudan a la
regulacion corporal y se pierden con la sudoracion.



Los glucidos son macronutrientes Los lipidos curplen numerosas funcicnes en nuestro
cuya principal funcidn en d organismo organizmo, pero b mis importante es la de suministrar
€1 proporcionar enorg a neestras energa. Se encuentran en bos aceites vegenles
célulaz Los gaados mis abundantes (de cliva, grasal...) y en las grasas animales (tocino,
en b dieta son hs fécudas, los azicares mantequilh...).
y lafibra. '
* Las feculas (almidones) se encuentran
en las legumbres ylas patatas. '
* Los az0cares son gixidos smples
que aparecen en muchos alimentox
la gucosa estd en la mid yen b frota; Lipdos
la lactom, en la leche la marom, 3035%
en el azicar comin, ete. Clicidon
* La fibra es una sustancia abundante S0.85%
en las verduras. No es energética. k
Su furcién es facilitar el trinsito
de los alimentos por el intestino.
Porcentajes de
oz macronutrientes
en una dieta equiibrada
B agua es un macronutriente imprescindble
como componente de b matera viva
y para mantener nuestro medio intermo liquida,
Necesiumos ingeni r diariamente al menos Las proteinas son necesanas para que neestras céulas
3 litros de agua. De ellos, 1.5 litros provienen puechn construir su propia materia. Podemos obtener
de los alimentos; d rezo debemos bebedo proteinas de alimentos de origen animal (ame, pescado,
cada da. huevos) y de origen vegetal (legumbres, cereales, etc.).

- Las Vitaminas, sin entrar en detalles de la propiedad de cada una de ellas, podemos sefialar
gue juegan un papel fundamental en los diferentes metabolismos, el sistema inmunitario,
desarrollo dseo y muscular.

- -El Agua, que representa uno de los componentes mas importantes del
organismo; parte del agua ingresa al organismo con los alimentos y otra

parte debe ser bebida.

En plena actividad fisica, la sed es un llamado de alerta que nos indica la

falta de agua en el organismo, con lo que el deportista debe de beber

liquido durante el esfuerzo o la actividad para evitar la deshidratacion y

los consecuentes trastornos metabdlicos.
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-Por tanto concluimos que la volu:sos
dieta del deportista es pues
una alimentacion balanceada 1 5 pore
acorde a sus requerimientos
energéticos, que difiere en
cada deporte y cada disciplina

en particular, siendo factor

determinante en el
rendimiento.



Imagenes y fuentes:

Imagen Proteinas:
Imagen H de C:
Imagen piramide aIimentos:
Imagen agua:
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