TEMA 3: “SOMOS LO QUE COMEMOS”

LA ALIMENTACION DEL DEPORTISTA: LA
IMPORTANCIA DE UNA BUENA
ALIMENTACION

CUESTIONES INICIALES:

A) ¢éPOR QUE TENEMOS QUE ALIMENTARNOS?

B) ¢ QUE SON LOS NUTRIENTES? ¢ QUE NUTRIENTES
CONTIENEN LOS ALIMENTOS?

C) ¢COMO TIENE QUE SER UNA ALIMENTACION



EQUILIBRADA Y SALUDABLE?
D) ¢COMO ES TU DIETA?

CONCEPTO DE ALIMENTACION:

APORTE AL ORGANISMO DE LOS NUTRIENTES QUE NECESITAMOS A LO LARGO DEL
DIA PARA OBTENER ENERGIA, MANTENER LA ESTRUCTURA DEL CUERPO Y REGULAR LOS
PROCESOS VITALES QUE EN EL SE SUCEDEN.
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{QUE COMEMOS?

COMEMOS ALIMENTOS. ESTOS ALIMENTOS ESTAN COMPUESTOS POR NUTRIENTES
QUE NOS SIRVEN PARA VIVIR 'Y REALIZAR LAS ACTIVIDADES DIARIAS: ESTUDIAR, CORRER,
CAMINAR, JUGAR, ENTRENAR...
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LOS MACRONUTRIENTES

1) CARBOHIDRATOS/HIDRATOS DE CARBONO: SON LA BASE DE LA ENERGIA QUE
CONSUME EL MUSCULO PARA MOVERSE (Y EL CEREBRO PARA PENSAR). SERIA NUESTRA
“GASOLINA".




2) LOS LIPIDOS O GRASAS:

SIRVEN DE RESERVAS DE ENERGIA EN MOMENTOS DE ESCASEZ. SE DIVIDEN EN
INSATURADAS “LAS BUENAS” (ACEITE DE OLIVA, FRUTOS SECOS..) Y LAS SATURADAS “LAS
MALAS” (LAS GRASAS DE ORIGEN ANIMAL, RESPOTERIA, EMBUTIDOS...) DEBEN
CONTROLARSE POR EL COLESTEROL

3) PROTEINAS:

PODRIAMOS DECIR QUE SON LOS “LADRILLOS” CON LOS QUE SE CONSTRUYEN LAS
ESTRUCTURAS DE NUESTRO CUERPO. SIRVEN PARA FORMAR EL MUSCULO, LA PIEL, EL
CABELLO, LAS UNAS... LAS PROTEINAS SE ENCUENTRAN EL PESCADO, LA CARNE, HUEVOS Y
PRODUCTOS LACTEOS.



LOS MICRONUTRIENTES (NO
ENERGETICOS,

1) MINERALES:

NECESARIOS PARA REGULAR EL AGUA DE NUESTRO CUERPO Y LAS REACCIONES
METABOLICAS. FORMAN PARTE DE NUESTROS HUESOS Y DIENTES. SON PROTAGONISTAS
EN LA CONTRACCION DE LOS MUSCULOS

2) LAS VITAMINAS:
REGULAN EL METABOLISMO DE LOS NUTRIENTES Y DE LOS MINERALES.

EJEMPLO: LA VITAMINA D SIRVE PARA ABSORBER EL CALCIO NECESARIO PARA
NUESTROS HUESOS Y LA VITAMINA K ES IMPORTANTE PARA LA COAGULACION DE LA
SANGRE.
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3) EL AGUA (H20):
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La vitamina Bé (piridoxina)
es importante para mantener
la salud del funcisnamienta
- cerebral, para la formacion

de gldbulos rojos, la
conversion de proteinas
y la sintesis de
anticuerpos, lo cual le
sirve de apoyo al
sistema inmunologica
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la vitamina A: ¥, -

preserva la salud de tejidos
especializados como la retina

ayuda al desarrollo v la saled de
la piel ¥ las membranas mucasas

ayuda al desarrollo normal de los
dientes ¥y el tejido blando v
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- ENTRE EL 50-70% DE NUESTRO PESO CORPORAL ES AGUA.

- EL MUSCULO ESTA FORMADO POR AGUA EN UN 75%.

- SE RECOMIENDA UN MINIMO DE 2 LITROS DIARIOS.




¢SABES COMER?:COMO LO HACES?

DEBEMOS TENER EN CUENTA DOS COSAS:

1) DEBEMOS MANTENER UN ADECUADO EQUILIBRIO DIARIO DE LOS NUTRIENTES QUE
HEMOS VISTO ANTES.

UNA DIETA CORRECTA DEBE CONTENER: 50%-60% DE HHCC, UN 25% DE LIPIDOS Y UN 15%
DE PROTEINAS.

2) EL GASTO ENERGETICO DIARIO DERIVADO DE NUESTRAS ACTIVIDADES DIARIAS
(CALORIAS QUE CONSUMIMOS AL DIA). LA CALORIA ES LA MANERA QUE TENEMOS DE
CALCULAR LA ENERGIA QUE GASTAMOS EN UNA ACTIVIDAD.

IMPORTANTE: S| NUESTRO GASTO CALORICO DIARIO ES SUPERIOR A LO QUE COMEMOS
(CALORIAS QUE SUMINISTRAMOS MEDIANTE LA COMIDA) ENTONCES ADELGAZAREMOS.
S| FUERA INFERIOR ENTONCES ENGORDAREMOS (S| COMEMOS MAS DE LO QUE

GASTAMOS)

TABLA DE CALORIAS
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RECOMENDACIOES PARA UNA BUENA ALIMENTACION
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PIRAMIDE NUTRICIORNAL



RECOMENDACIONES:

1)

2)

3)

Pasteleria, bolleria y “chuches”: debemos moderar su consumo por su alto
contenido en grasas de origen animal y azlcares simples. Dos veces por semana
serd suficiente. Puede producir exceso de peso corporal y exceso de peso

(obesidad).

Bebidas azucaradas y refrescos: tienen mucho azlcar y aportan un exceso de
calorias que pueden traer consigo un exceso del peso corporal. Recordar que lo

mejor parea quitar la sed es el AGUA!!

BEBIDAS ALCOHOLICAS: lo Unico que hacen es perjudicarnos. El alcohol produce
deshidratacién y hace que el higado y los rifiones tengan que trabajar en exceso y

puede provocar problemas a nuestro organismo.

¢CUANDO COMER?

Nuestra alimentacién debe repartirse en 5 momentos del dia para ayudar a nuestro

cuerpo a que asimile mejor los nutrientes:

a)

b)

Desayuno: energético y variado, con fruta fresca, leche y cereales.

Media mafiana: el esfuerzo en el cole hace que nuestro nivel de azlcar en sangre
disminuya, asi que en el recreo para poder seguir a un ritmo alto debemos tomar

una pieza de fruta o un bocadillo.

Almuerzo: pasta, verdura, ensaladas, arroz, carne, pescado..hay muchas cosas que

comer para estar sano/as y fuertes.
Merienda: fruta o bocadillo.

Cena: evitar exceso de grasas y proteinas para no tener digestiones pesadas

durante la noche.






