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Bases de la nutricion deportiva

= Planificacion general y especifica

= Definicion deportiva

» |denfificacion de la necesidad de cambios en la composicion corporal

= Planear objetivos a corto y largo plazo

] =2 Burke LM y Deakin V. Clinical Sport Nutrition. Sydney: Mc Graw-Hill; 2010.

i " — Onzari M. Alimentacién para la actividad fisica y el deporte. Buenos Aires: El Ateneo; 2012.
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Nutricion deportiva

Proporcion de macronutrientes — especificos asociados al deporte

Planificacion de la hidratacion

Descanso

Enfrenamiento complementario

Abrams SA. Setfting Dietary Reference Intakes with the use of bioavailability data: calcium. Am J
Clin Nutr. 2010;91:1474S—7S.

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2007, 17, $58-S76
© 2007 Human Kinetics, Inc.



Timing nutricional

= PRE

= [NTRA

= POST

=» RECUPERACION DEL GLUCOGENO
=» PRO-RECUPERADOR MUSCULAR

Medicine & Science in Sports & Exercise®
Volumen 39, Nomero 2

2007

Pronunciamiento
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