Nutrición para el deporte
Actividad práctica / diseño de dieta

Responda las siguientes preguntas según sus metas personales:

	¿Que figura corporal busca?
	A)  Musculoso/Musculosa

B)  Delgado/Delgada



	¿Qué tipo de ejercicio le favorece?
	A)  Anaeróbico

B)  Aeróbico



	¿Qué tipo de alimentos va a consumir de preferencia? 

(Circule dos opciones)



	A)  Glúcidos/Carbohidratos 

B)  Lípidos/Grasas 

C)  Proteínas/Carnes


¿Son coherentes las respuestas que dio? ___ ¿Porque? __________________________________

 ______________________________________________________________________________

Calcule la energía necesaria para mantener su metabolismo basal:

	Fórmula para los hombres:

E. Basal = 66 + (13,7 x ____ ) + (5,0 x _____ ) – (6,8 x ____ ) = ___________kcal./día

                                   Peso              Estatura              Edad

                                   (kg)                  (cm)               (años)



	Fórmula para mujeres:

E. Basal = 655 + (9,6 x ____ ) + (1,8 x _____ ) – (4,7 x ____ ) = ___________kcal./día

                                   Peso              Estatura              Edad

                                   (kg)                  (cm)               (años)




Calcule la energía necesaria para llevar a cabo su jornada.

	Actividad Ligera (no hace ejercicio)   __________ x 1,25  = __________ kcal./día

Actividad Moderada (2 hrs. semanal) __________ x 1,50  = __________ kcal./día

Actividad Elevada ( >3 hrs. semanal) __________ x 1,75  = __________ kcal./día




Calcule su Índice de Masa Corporal (IMC)
	______  / (_______)2 = ___________

Peso        Estatura             IMC     .

(kg)          (m)                          .
	IMC Hombres
<20 kg/m2: Bajo de peso
20-25 kg/m2: Peso normal
25-30 kg/m2: Sobrepeso

>30 kg/m2: Obesidad
	IMC Mujeres
<20 kg/m2: Bajo de peso
20-24 kg/m2: Peso normal
24-29 kg/m2: Sobrepeso

>29 kg/m2: Obesidad


Gasto energético según la actividad física
	Actividad
	Gasto kcal/h

(Persona de 60kg)
	Gasto kcal/h

(Persona de 90kg)

	Caminar (3 km/h)
	175
	285

	Caminar (5 km/h)
	260
	425

	Subir escaleras
	870
	1420

	Baloncesto (básquetbol)
	
	

	Intensidad moderada/elevada
	350/495
	575/875

	Ciclismo
	
	

	Rodar a 8 km/h
	250
	410

	Rodar a 18 km/h
	535
	875

	Piragüismo (canotaje)
	
	

	5.5 km/h
	350
	565

	Rugby
	415
	680

	Cabalgar
	
	

	Al paso / al trote
	165/340
	270/550

	Alpinismo
	500
	820

	Fútbol
	450
	730

	Remo
	
	

	Intensidad moderada/elevada
	250/685
	410/1115

	Carrera atlética
	
	

	7.5 km/h plano
	535
	890

	9.5 km/h plano
	650
	1140

	12.5 km/h plano
	780
	1270

	12.5 km/hpendiente2.5%
	910
	1480

	12.5 km/hpendiente4.5% 
	960
	1565

	16.5 km/h plano
	985
	1610

	Patinaje
	
	

	Intensidad moderada/elevada
	285/510
	465/835

	Esquí
	
	

	Alpino
	485
	790

	Fondo (7 km/h)
	585
	956

	Natación
	
	

	Braza o pecho (18m/min.)
	240
	390

	Mariposa
	585
	955

	Crol (18 m/min.)
	240
	390

	Espalda o dorso (18 m/min.)
	195
	315

	Tenis
	
	

	Intensidad moderada/elevada
	345/470
	565/800

	Voleibol
	
	

	Intensidad moderada/elevada
	285/490
	465/800

	Fuente: R Segura.
	
	


Nutrición para el deporte
Actividad práctica / diseño de dieta

Diseñe la dieta perfecta de un día (con las proporciones de la pirámide nutrimental):

	Desayuno (15-20%)  ____________________________________________________________  

Media mañana (5-10%)  _________________________________________________________
Comida (30-35%)  ______________________________________________________________
Merienda (10-15%)  _____________________________________________________________
Cena (30%)  ___________________________________________________________________
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