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El deportista tiene como objetivo mejorar su rendimiento y obtener de mejores resultados, para esto utiliza diferentes tacticas
durante el entrenamiento, técnicas de recuperacién y también se apoya en la nutricién. Durante la actividad fisica se producen
cambios en la masa corporal como consecuencia de la pérdida de agua por medio de la respiracién y el sudor, esto puede alterar la
homeostasis del volumen intra y extra celular del organismo. La dieta en el deportista afecta su salud, peso y composicién corporal,
disponibilidad de sustratos, tiempo de recuperacidn post-esfuerzo y su rendimiento. La ingesta energética correcta le permite
mantener el peso corporal apropiado para el dptimo rendimiento fisico y aumenta los efectos del entrenamiento. La deshidratacién
es un elemento importante en el declive del rendimiento deportivo, para la rehidratacion eficaz es necesario que tanto el vaciado
gastrico de los fluidos ingeridos como la absorcién en el duodeno sean lo mds rdpido posible. Para reducir efectos de la
deshidratacién y beneficiar los mecanismos involucrados en la defensa de la homeostasis a nivel intra y extra celular, el deportista
debe ingerir liquidos antes de la competicién, para hacer frente a la competencia, durante ésta para conservar el volumen
sanguineo, los sistemas cardiovascular y termorregulador en las condiciones dptimas y después de ésta para asegurar una correcta
reposicién de los liquidos perdidos durante el ejercicio. La suministracién de carbohidratos después del esfuerzo fisico provoca
aumento en la glucemia y la insulinemia que aseguran la reposicién de glucégeno muscular y hepatico.



