INDICE NUTRICION DEPORTIVA

TEMA 1 LA NUTRICION

= Conceptos basicos
= Larueda delos alimentos

= Necesidades deportivas

TEMA 2 LOS ALIMENTOS

= La piramide alimenticia

= Grupos de alimentos y su combinacién
= Nutrientes

= Macronutrientes y micronutrientes

= Antioxidantes y ejercicio fisico

TEMA 3 DIETETICA DEL DEPORTE

= Ingesta éptima
= Recomendaciones nutricionales
= Una dieta para cada actividad

= Ritmo de comidas

TEMA 4 LA HIDRATACION

= Elaguay sus funciones
= Deshidratacién y sed

= Electrolitos

= Bebidas energéticas

= Reposiciéon de liquidos

TEMA 5 GESTION ENERGETICA

= Laenergia
= (Calculo de las necesidades energéticas
= (alorias y balance energético

= Tablas de composicién de alimentos



TEMA 6 EDUCACION NUTRICIONAL

= Corregir malos habitos
= Errores alimenticios

= Suplementos dietéticos
= Leer las etiquetas

= Saber comprar alimentos



