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Nutricion y ejercicio

Sustancias nutritivas en la dieta del deportista
No hay muchas investigaciones sobre el tema, sobre todo para
altos rendimientos deportivos, por ello analicemos la verdad y
arrojemos alguna luz sobre las necesidades nutritivas del
deportista.
Calorias: mientras que para las personas que desarrollan una
vida cotidiana el consumo de calorias oscila entre 1.600 3.000
diarias. El deportista, en funcion del nivel de su actuacion
necesitara de 400 a 2000 calorias extra por dia.
Proteinas: El consumo de proteinas se basa en dos corrientes:
Una por la que se cree que el consumo proteinico interviene
mejorando la contraccion muscular, la cual es errénea. La otra con
base cientifica, por la que se deduce su intervencion en el
desarrollo del tejido muscular, razéon por la que su ingestion
durante el crecimiento es fundamental.
Grasas: son necesarias en un justo grado para dar a la dieta el
sabor necesario. Su falta o su excesivo consumo, puede ser
perjudicial para el deportista por la pérdida o ganancia de peso
corporal y su directa implicacion en el rendimiento.
Carbohidratos: la influencia de una dieta rica en gltcidos sobre el
ejercicio, estd sentada sobre unas bases muy solidas, ya que
investigaciones cientificas apoyan esta dieta suministrada
previamente a esfuerzos prolongados, pues aumenta la
resistencia. Este tipo de alimentacion debera tener un alto nimero
de calorias y ser acompafiada de un 10% de proteinas y un 10%
de grasas.
Vitaminas: No son necesarias. Parece ser, que el suplemento de
vitamina B-1, C o E pueden tener una pequefia incidencia en el
rendimiento deportivo que, en todo caso, se ve eclipsada por el
entrenamiento.
Minerales: Se cuestiona la necesidad de minerales en la
alimentacion del deportista, aunque se acepta que algunos como
el Calcio y el Magnesio intervienen directamente en la produccion
energética (ATP) lo cual justifica su uso complementario en la
alimentacion.
Agua: en esfuerzos de intensidad maxima, de los que la
temperatura corporal se mantiene no es necesaria la ingestion de
agua ni antes ni durante ese esfuerzo. Cuando el esfuerzo es
prolongado, esfuerzos de intensidad media, mas de 30 minutos o
realizado bajo temperaturas elevadas, es conveniente tomar 250
cc. Antes del esfuerzo, pues facilitara el mantenimiento de la
temperatura corporal y retardara la deshidratacion.

Por otra parte, uno de los métodos mas seguros para la pérdida
de peso momentanea a en los deportes de lucha (boxeo, judo,
etc.) Para ocupar posiciones en categorias inferiores, es la que se
obtiene por la deshidratacion. Podemos perder hasta un 5% de
nuestro peso corporal sin que incida en nuestro rendimiento, pero
una pérdida superior por el mismo sistema puede ocasionar
trastornos importantes, enfermedades y en algunos casos la
muerte.

1. El consumo extra de calorias lo deben hacer:

A. Todas las personas para tener buenas reservas.

B. Los deportistas ya que son ellos los de mayor actividad.

C. Las personas sedentarias, ya que son las de menor actividad.
D. Las personas sedentarias y los deportistas por igual.

2. ¢, Qué alimentos inciden en el desarrollo muscular:

A. Los alimentos ricos en grasa, ya que aumentan el peso.

B. Los alimentos ricos en proteinas.

C. Nada, porque el desarrollo muscular es hereditario.

D. Las vitaminas, ya que son la mejor alternativa para los
deportistas.

3. La siguiente corriente es errénea:

A. Las proteinas desarrollan la masa muscular.

B. La ingestion de proteinas durante el
fundamental.

C. Las proteinas mejoran la contraccién muscular.
D. La carne es un alimento roco en proteinas.

crecimiento es

4. Previa a una competencia para mejorar la resistencia se debe:
A. No comer nada.

B. Consumir més grasas que carbohidratos.

C. Consumir carbohidratos.

D. Dormir un rato.

5. Las vitaminas son:

A. Un complemento, pero no son fundamentales.

B. Las que inciden en el rendimiento de los deportistas.

C. Fundamentales en la dieta del deportista.

D. Fundamentales para un buen entrenamiento.

6. ¢ Cudl es la mejor definicién para la sigla ATP?

A. Produccion energética.

B. Antes del partido.

C. Alta produccion energética.

D. Ala pérdida de peso.

7. El consumo excesivo de grasas puede incidir en:

A. El aumento de los musculos.

B. El aumento de peso.

C. El rendimiento.

D. By C son verdaderas.

8. El consumo de agua:

A. Es un complemento que no puede faltar para la competencia.
B. Solo se debe tomas cuando la temperatura es muy elevada.
C. Aporta muchos minerales.

D. Es conveniente su ingestion en esfuerzos prolongados.

9. La mejor alternativa para bajar de peso es:

A. Una buena combinacién entre alimentaciéon balanceada y

ejercicio controlado.

B. El consumo excesivo de agua.

C. Una dieta sin grasas.

D. No hay alternativas porque el peso de una persona es
hereditario.

10. La deshidratacion excesiva puede llevar a:

A. Perder grasas y por ende bajar de peso.

B. Mantener la temperatura corporal.

C. Mejorar el estado fisico en los boxeadores.

D. Enfermedades y trastornos que pueden ocasionar la muerte.




[ a— INSTITUCION EDUCATIVA
HECTOR ABAD GOMEZ

Proceso: GESTION CURRICULAR Cadigo

Nombre del Documento: Examen de periodo Version 01 Pagina 2 de 2




