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Consumo de energía= 
Actividad Física

Actividad física + plan + 
estructura = Ejercicio Físico 

Ejercicio físico + reglas + 
competición = Deporte

Ejercicio físico



Ejercicio y salud

Oxigenación y nutrientes

Mente y pensamiento

Osteomuscular – Inmune

Retarda envejecimiento



Clave: consumo de energía

Nuestro combustible:

Además requerimos:



Gasto energético total

Combustión de esos nutrientes consume
oxígeno y genera CO2.

El gasto energético total, GET, es “el nivel de
energía necesario para mantener el
equilibrio entre el consumo y el gasto
energético”.



• Crecimiento

• Gestación/Lactancia

• Envejecimiento

• Condiciones de salud (Diabetes, etc.)

• Cantidad de actividad física que se realiza

Adecuaciones y ajustes



• 15,5 tazas (3,7 litros) de líquidos al día para los hombres
• 11,5 tazas (2,7 litros) de líquidos al día para las mujeres

• Agua corporal total = equilibrio 
• Ingreso de agua (consumo y metabolismo)
• Pérdida hídrica (orina, heces, sudor, aire espirado)

• Tip: 2 cucharaditas de sal común en 4 litros de agua
• (volumen de sal al 0,1%)

Hidratación



Las modas y las dietas



Recomendaciones generales según 
el tipo de actividad 



Recomendaciones generales según 
peso y edad

CARBOHIDRATOS PROTEÍNAS LÍPIDOS

3-12 g/kg/día 1,2-2,0 g/kg/día 0,8-1,5 g/kg/día

55-70% 15-25% 15-20%



¿Entonces?





Ejercicio: ejemplo de una dieta



Merienda

Fruta + yogurt

Una fruta mediana 
= Sobre el tamaño de su puño
Fresca, congelada o enlatada = 1/2 taza
Fruta seca = 1/4 taza
Jugo de fruta = 1/4 taza



Almuerzo: 
90-120 g + ½ o ¾ Taza + LIBRE 



¿Resto del día?

• Merienda

• Cena 

¡¡¡ DEPENDE !!!



Suplementos



Suplementos ergogénicos



Modas peligrosas

KETO
https://www.nationalgeographicla.com/ciencia/2023/05/la-dieta-keto-podria-tener-graves-
consecuencias-para-la-
salud#:~:text=Porque%20restringe%20los%20grupos%20de,saturadas%20que%20est%C3%A1n%20tot
almente%20desaconsejadas. 

AYUNO INTERMITENTE
https://www.newmedicaleconomics.es/en-profundidad/el-lado-oscuro-del-ayuno-intermitente/

https://www.nationalgeographicla.com/ciencia/2023/05/la-dieta-keto-podria-tener-graves-consecuencias-para-la-salud#:~:text=Porque%20restringe%20los%20grupos%20de,saturadas%20que%20est%C3%A1n%20totalmente%20desaconsejadas
https://www.newmedicaleconomics.es/en-profundidad/el-lado-oscuro-del-ayuno-intermitente/


Conclusiones

La mejor receta es actividad física + alimentación sana A DIARIO

El envejecimiento no hace excepciones DEBEMOS ESTAR PREPARADOS

Las dietas de moda sin asesoría profesional ASEGURAN UN FRACASO

En materia de alimentación NO EXISTE TALLA ÚNICA

Personas con condiciones especiales deben mantener CONTROL PROFESIONAL

Los suplementos dietéticos y apoyos ergogénicos AMERITAN RECETA
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