


NUTRICION INTEGRATIVA
Y SALUD DE PRECISION

ESPECIALIZACION
DEPORTIVA

NUTRICION +
ENTRENAMIENTO
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ALIMENTACION

SALUD DIGESTIVA
MICROBIOTA

NUTRICION



ALIMENTOS

¢QUE COMPONE
LOS ALIMENTOS?

MACRONUTRIENTES

Proteinas, grasas e hidratos de
carbono. Calorias.

MICRONUTRIENTES

Minerales: Fe, Ca,Mqg, Se,Zn.
Vitaminas hidrosolubles,
liposolubles



FUNCIONES DE LOS MACROS

PROTEINA

Estructural, metabdlica

GRASAS

Energética, hormonal

HIDRATOS

Energética
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PROTEINAS



GRASAS



HIDRATOS



Ausencia Oxigeno

H%

Fosfo-Creatina Glucolisis
anaerobica

!

Lactato

Presencia Oxigeno

WM

Oxidacion Oxidacion
aerobica HC aerobica grasas



SUSTRATOS ENERGETICOS

Potencia

370
Kj/ min Fosfatos (ATP + PC)
300 g 5 Via oxidativa
Glucolisis anaerobica //
200 Degradacion
ge glu 0N Degradacion
125 de grasas

/

f— '
10s. 30s. 60s 10min 90min

Capacidad I tiempo

7



LACTATO

EN SANGRE
Umbral Umbral
aerobico anaerobico
50% VO, max VT1 VT2,LT  100% VO, max
MLSS
66 —/80%
VO, max
55 -80%
FC max
Zonal Zona 2

INTENSIDAD
DEL EJERCICIO



FUNCIONES DE LOS MACROS

COMIDA COMPLETA

Proteina+hidrato

NADA

Insulina

HIDRATO

Rapida absorcion



INTRA-ENTRENO

¢TIRADA LARGA?
¢MAS DE 60-90
MINUTOS?



SALUD

FLEXIBILIDAD METABOLICA

RENDIMIENTO

PERIODIZACION CARBOS



iIGRACIAS!

Una charla en colaboracion con

ESPACIO

lasai



