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NUTRICION Y DIETA EN EL
DEPORTE

L.N. Jacqueline Avila Melendez. Nutricién Deportiva. Ced.Prof. 13385179

OBJETIVO

El objetivo de este curso es contribuir al conocimiento sobre la dieta en los deportistas. La dieta es
un pilar fundamental que debe asegurar la salud y mejorar el rendimiento tanto fisico como mental,
ya que los nutrientes son la materia prima de los deportistas. Asi mismo, la dieta en el deportista
debe, mediante el aporte de macronutrientes y micronutrientes, fundamentalmente incrementar el
rendimiento, retrasar la aparicion de fatiga y disminuir el tiempo de recuperacion. Para ello la
combinacion correcta de alimentos contribuira a la consecucién de los objetivos deseados.

e Introducciéon a la Nutricion Deportiva

e Metabolismo energético

e Gasto energético en el deportista

e Factores dietéticos para la nutricién

¢ Nutrientes esenciales

e FEjercicio y actividad fisica

e Sistemas energéticos durante el ejercicio

Modulo Il — TEMARIO 10-12-23

o Sistema gastrointestinal
e Dieta habitual del deportista

Proteinas

Hidratos de carbono
Grasas

Vitaminas

Minerales
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MODULO IIl — TEMARIO 16-12-23

Composicién corporal
Somatotipo

Tejido muscular

Fisiologia de la hipertrofia
Fatiga

Tipos de fatiga
Recuperacidén y descanso

Modulo IV — TEMARIO 17-12-23

Hidratacion en la Nutricion Deportiva
Alimentacion antes del ejercicio

Alimentacion durante el ejercicio

Alimentacion después del ejercicio

Tipo de dietas

Generalidades de la Suplementacién Deportiva
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INSTITUTO DEL DEPORTE DE LA CIUDAD DE MEXICO

e Sede: Avenida Divisién del Norte 2333, Colonia General Pedro Maria Anaya, Alcaldia
Benito Judrez C.P. 03340, Ciudad de México
e Horario: 9,10, 16 y 17 de diciembre de 9:00am a 14:00pm



