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Definición de nutrición 
• É o proceso biolóxico a través do cal os organismos 

asimilan alimentos ou nutrientes para a realización 
das súas funcións e actividades vitais coma o 
crecemento, o movemento, a reprodución, etc. 

 Nutrición deportiva 
• É unha rama da nutrición humana especializada 

nas persoas que realizan deporte. Non esquece os 
criterios básicos da alimentación equilibrada 
durante o día a día, para afrontar as cargas de 
adestramento e favorecer a recuperación. 
Mediante ela se aconsella, se guía e se educa á 
deportista a saber que, cando e por que se deben 
comer e beber certos alimentos ou outros. 



Mitos falsos sobre nutrición 
MITO 1: É necesario consumir una elevada 
cantidade de proteína para gañar masa 
muscular. 
MITO 2: Comer aguacate diariamente é 
malo. 
MITO 3: O aceite de coco non é bo. 
MITO 4: Sempre, despois de adestrar, hai 
que comer algo. 
MITO 5: Os froitos secos teñen moitas 
calorías e, polo tanto, engordan. 
MITO 6: Os hidratos de carbono engordan, 
sobre todo pola noite. 



Dieta en deportistas 

Nutrientes recomendados 

• Hidratos de carbono: gran 
aporte de enerxía.  

• Graxas insaturadas: aporte de 
enerxía a longo prazo.  

• Proteínas: desenrolo muscular.  

• Vitaminas e minerais: básicas 
para as función do organismo. 

• Auga: axuda co rendemento 
deportivo. 

Alimentos saudables 

– Arroz, pasta, patacas, legumes e 
froita. 

– Aceite de oliva, aguacate e froitos 
secos. 

– Peixe, ovos, carne e leite. 

– Verduras, etc. 
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Da pirámide nutricional ao prato de Harvard VS 



CONSELLOS 
Que comer dependendo do adestramento 



Que podes comer antes de adestrar? 

Nutrientes Alimentos 

Carbohidratos Cereais integrais, mazá, pera, plátano, barrita 
enerxética, avena... 

Proteína Iogur, queixo fresco batido... 

Graxas (opcional) Froitos secos... 



Que podes comer despois de entrenar? 

Nutrientes Alimentos 

Proteína Batido, barrita enerxética, xamón de pavo, paté 
vexetal... 

Carbohidratos 
(opcional) 

Pan de espelta ou millo, legumes, pasta e arroz 
integrais... 

Froita (A gusto, pola frutosa) 



Importancia dunha boa nutrición no deporte 

 Alcanzar maiores intensidades de 
traballo e duración do mesmo. 

 Mellora o rendemento e a recuperación. 
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Como saber se un alimento é nutricionalmente saudable 

Etiqueta nutricional e 
ingredientes  



Bibliografía e videoteca 
Máis información sobre o tema 
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