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CAR| nutricionales

Con la intencion de reducir el estrés oxidativo o
inflamatorio en relacion a las cargas de trabajo o
lesion.

Cuando se precisen a causa de un déficit
nutricional o por un aumento de requerimientos.

Si el objetivo es favorecer la respuesta de Si se requiere proteger el sistema inmune por las
adaptacion fisiologica al ejercicio, tanto en el circunstancias de salud, el tipo de actividad o los

entrenamiento de fuerza como en el cardiovascular. viajes.

;,Cudndo necesitamos suplementos" Para mejorar la tolerancia y la recuperacion de los Ante la necesidad de proteger al aparato

entrenamientos. locomotor.

:Qué suplementos son los mas habituales?

Vitaminasy Suplementos Hidratos de carbono, Bebidas isotonicas Condroy Ocasionalmente
minerales. proteicos orientados antes, durantey en la adaptadas a las tendoprotectores suplementos con
a potenciar la sintesis recuperacion del condiciones efecto estimulante.
o la recuperacion del ejercicio. ambientales del
tejido muscular. momento.

Nutrientes que debemos
asegurar para rendir

Cualquier suplemento nutricional debe

prescribirse de acuerdo a una pauta Vitaminas D, Ey grupo B
estricta en cuanto a su dosificacion,
horario de administracion y duracion.

Acidos grasos esenciales

Minerales Calcio, Hierro,
Magnesio, Zinc

Cambios en la estructuray
funcién muscular

Proteinas y aminodacidos

Metabolismo y depleciéon de
sustratos energéticos

Hidratos de carbono y proteinas

Alteraciones hidroelectroliticas
Cambios de temperatura
Flujo sanguineo

Hidratacién y minerales

Respuesta
fisiolégica al
ejercicio
Cambios inducidos
por el entrenamiento

que podemos

facilitar con
suplementos

Respuesta inmune

Prebidticos, probidticos, nucledtidos,
fitoterapia, vitaminas y minerales

Cambios metabdlicos
Dieta alcalina y amortiguadores de pH

Produccion de radicales libres
Nutrientes antioxidantes



