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Ejercicio fisico

Consumo de energia= Actividad fisica + plan + Ejercicio fisico + reglas +
Actividad Fisica estructura = Ejercicio Fisico competicion = Deporte



Ejercicio y salud

Oxigenacion y nutrientes
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Gasto energético total

Combustion de esos nutrientes consume
oxigeno y genera CO2.

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




Adecuaciones y ajustes

Crecimiento
Gestacion/Lactancia
Envejecimiento

Condiciones de salud (Diabetes, etc.)

Cantidad de actividad fisica que se realiza



Hidratacion

15,5 tazas (3,7 litros) de liquidos al dia para los hombres
11,5 tazas (2,7 litros) de liquidos al dia para las mujeres

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

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



Las modas y las dietas




Actividad '_I'lpo_ d-e Carbohidratos
Ejercicios (g/kg)
Baja
Ligera intensidad
9 o gestos 3-5g/kg
técnicos
Moderada
Moderada intensidad 5-7 g/kg
1 h /dia
. Moderadaa |
Alta - altaintensidad = 4-10 g/kg
: 1-3 h /dia
- Moderadaa
Muy alta . alta intensidad 8-12 g/kg

Recomendaciones generales segun

>4-5 h /dia

Tabla 5. Ingesta diaria recomendada de carbohidratos segun

la actividad (19).

Actividad

Sedentarios

Fisicamente activos

Entrenamiento fuerza

(mantenimiento)

Ganancia de masa
muscular

Entrenamiento de

resistencia

Equipos

Reduccion de peso

el tipo de actividad

Proteinas (g/kg)

0,8-0,9

1,0-1,4

1,6-1,8

1,7-1,8 + 400-500 kcal/

dia, ganancia 0,5 kg
de musculo

1,2-1,4

1,5-1,8
1,8-2,7

Tabla 6. Recomendaciones dia de proteinas de sedentarios /

fisicamente activos (20).



Recomendaciones generales segun
peso y edad

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

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



¢Entonces?
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Ejercicio: ejemplo de una dieta




Merienda
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Almuerzo:
90-120 g + 72 0 7 Taza + LIBRE




e Merienda

* Cena

¢Resto del dia?

iii DEPENDE !!!



Suplementos




Suplementos ergogénicos

GRUPO A GRUFPO B

Solida evidencia cientifica, protocolos basados en la Apoyo cientifico emergente, mas investigacion,

evidencia.

| protocolo de investigacién o en una situacién de

Vitamina C
Colageno
Curcuma
Oftros.

Alimentos para .
deportistas. .
Geles, barritas, .
electrolitos .
Suplementos médicos.
Calcio, vitamina D
Suplementos de
rendimiento.
Cafeing,
bicarbonato
de sodio

GRUPOC

Mo indican ningdn beneficio para los deportistas y/o no
se ha llevado a cabo ninguna investigacion que permita
formarse una opinion fundada. Estos suplementos
siguen siendo objeto de investigacidn y revisidn.

GRUPO D

| Prohibidas o con alto riesgo de contaminacién con
| sustancias que podrian dar lugar a un control de
dopaje positivo. Consulte la lista completa de la AMA
| (actualizada anualmente).



Modas peligrosas

KETO
https://www.nationalgeographicla.com/ciencia/2023/05/la-dieta-keto-podria-tener-graves-

consecuencias-para-la-
salud#:~:text=Porque%20restringe%20l0s%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 fisica + alimentacion sana A DIARIO
El envejecimiento no hace excepciones DEBEIVIOS ESTAR PREPARADOS

Las dietas de moda sin asesoria profesional

En materia de alimentacion
Personas con condiciones especiales deben mantener CONTROL PROFESIONAL

Los suplementos dietéticos y apoyos ergogénicos AIMIERITAN RECETA
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