OBJETIVOS NUTRICION DEPORTIVA

Introduccién a los conceptos basicos en nutricién como la rueda de los alimentos,
la piramide alimenticia, macronutrientes y micronutrientes, los antioxidantes, la
ingesta 6ptima, la hidratacion, los electrolitos, etc.

Averiguar cuales son las combinaciones de alimentos correctas para la practica
deportiva, conocer las dietas y ritmo de comidas mas convenientes en funcién de
las necesidades energéticas.

Controlar la hidratacién durante la practica deportiva, conocer las
recomendaciones en cuanto a reposicion de liquidos.

Dominio de la gestion energética para la practica deportiva adecuandola a cada
persona y actividad.

Localizar y corregir los malos habitos en alimentacion.

Distinguir cuales son los alimentos toxicos.



