CURSO DE
NUTRICION DEPORTIVA
Y SUPLEMENTACION

UL

.\I

" MICRONUTRIEN

Pequenos nutrientes,
grandes funciones.

Los micronutrientes son esenciales para el
rendimiento, la salud y la recuperacion.

Conoce su papel, fuentes, beneficios y cémo
asegurar una ingesta éptima cada dia.

SALUD RENDIMIENTO RECUPERACION PREVENCION
INTEGRAL OPTIMO Y EQUILIBRIO Y LONGEVIDAD

4.1
) VITAMINAS
” LIPOSOLUBLES

* Vitamina A, D, Ey K

4.2
VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

* Complejo B y vitamina C

MINERALES
ESENCIALES

* Macronutrientes y aligoelementos

« Funciones principales * Metabolismo energético = Funciones clave

+ Sistema inmunitario + Fuentes alimentarias

* Fuentes y recomendaciones 6 é% 5 L s A * Ingesta recomendada
-+,

4.4 4.5 @ 4.6

+ Fuentes alimentarias

+ Beneficios en el deporte

ELECTROLITOS ANTIOXIDANTES HIERRO Y
- _ RENDIMIENTO
* Sodio, potasio, cloro, + Radicales libres vy estrés axidative ' I j DEPORTIVO

magnesio, caleio y fésforo + Vitaminas y compuestos + Funciones del hierro

+ Balance hidroelectrolitico antioxidantes » Déficit y anemia ferropénica

+ Beneficios para la salud
y el rendimiento

= Prevencion de calambres + Sintomas y conseguencias

= Estrategias de reposicién .
9 SrEpoc + Fuentes y estrategias

+ Fuentes ricas en antioxidantes para optimizar su absorcién

4.8 4.9

DEFICIENCIAS RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES PRACTICAS

+ Deficiencias mas comunes l + Claves para una ingesta dptima

4.7

CALCIO Y
SALUD OSEA

+ Funciones del calcio

+ Planificacién y variedad

* Vitamina D y absorcidn + Causas y sintomas

* Impacto en la salud * Suplementacion: cuando
y &l rendimiento . Y por qué
=

+ Consejos para el dia a dia

* Salud dsea y prevencion
de lesiones

+ Fuentes y recomendaciones + Prevencion y diagnostico

-

—_—

TEST DEL MODULO ¢ = @&

Pon a prueba tus conocimientos
y consolida lo aprendido.

25 PREGUNTAS OPCION MULTIPLE EVALUA Y MEJORA

ON INTELIGENTE + ENERGIA PARA AVANZAR + TU CUERPO, TU MEJOR PROYECTO
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'l % A\ y
VITAMINAS LIPOSOLUBLES 7za8
RENDIMIENTO
. : SIEMPRE
Las vitaminas liposolubles (A, D, E y K) se disuelven en grasas y se almacenan en el higado * 4
y en el tejido adiposo. Son esenciales para funciones clave del organismo y el rendimiento ‘ - :
deportivo. Se absorben mejor en presencia de grasas saludables.

&

Se almacenan
en el organismo

Aportan funciones
esenciales

Necesitan grasas
para su absorcidn

Importantes para la
salud y el rendimiento

b

VITAMINA A

/ Vision, piel e inmunidad

FUNCIONES

= Esencial para la vision y la salud acular,
+ Mantiene la piel y las mucosas saludables.
= Apoya el sistema inmunitario,

* Participa en el crecimiento y desarrollo
celular,

FUENTES

Higado, lacteos enteros, hueves, pescado
azul, zanahorias, batata, espinacas, kale.

ABSORCION

Se absorbe con grasas dietéticas, Requiere
bilis y adecuada funcién hepédtica,

RENDIMIENTO
Apaya la vision nocturna y la funcion inmune,
importante en perindos de entrenamiento
intenso.

DEFICIENCIA EXCESO

O coguera noctuma 0 Tonicidad hagpitica

%

VITAMINA D

Salud dsea e inmunidad

FUMCIONES

+ Favarece la absorcian de calcio y fasfora.
+ Mantiene huesos y dientes fuertes.

+ Regula el sistemna inmunitario.

+ Influye en la funcién muscular.

FUENTES

VITAMINA E

Antioxidante protector

FUNCIONES

= Antioxidante: protege las células del dafio.
+ Apoya |a funcion inmunitaria.
+ Contribuye a |a salud de la piel y tejidos.

= Ayuda a la proteccion de los glébulos rojos.

FUENTES

Luz solar (sintesis en la piel), pescados azules,
hueves, licteos, higado, setas.

ABSORCION
Se absorbe con grasas, Necesita exposicion
selar para su sintesis.

RENDIMIENTO

Mejora la fuerza muscular y la funcidn
muscular. Importante en prevencion de
lesicnes dseas

DEFICIENCIA EXCESO

o Debisdad dsea o Caleificacitn an

Aceites vegetales, frutos secos, semillas,
aguacate, espinacas, brécoli

ABSORCION

Se absorbe con grasas. Depende de la
ingesta de lipidos y de la salud intestinal.

RENDIMIENTO
Protege las celulas del estrés oxidativo generado
en ¢l ejercicio intenso, favereciends la recuperacian

DEFICIENCIA EXCESO

] Dobilidad muscular ) Riesgo de hemorragias

VITAMINA K

Coagulacion y huesos

FUNCIONES

« Esencial para la coagulacion sanguinea.
« Contribuye a la salud Gsea.

+ Participa en el metabolismo del calcio.

FUENTES

1T SO

Verduras de hoja verde (espinaca, col rizada,
bréceli), aceites vegetales, aguacate, higado,

ABSORCION
Se absorbe con grasas. La microbiota intestinal
también participa en su sintesis.

RENDIMIENTO

Importante en la prevencidn de hemorragias

y en la salud Gsea, fundamental para deportistas
con alto riesgo de lesiones.

DEFICIENCIA EXCESO

) Hemormagias, maretanes ? Interaccicn con anti-

Iraguitismalostenparesis) tegdas blandors coagulantes iwarfarine)
Q Sequedad en pisl y mucosas 9 Dicsor e cabeaa, nivsess, G Problomas neurcldgicos 0 Intasfarenclia con 0 Cicatriracién lenta
S Q Fatiga, dolor muscular ) Niuscas, = T o Riesgo bajo en dietas normales
D Mayor riesgo de infecciones deiiiod, sumenin D) Anemia hemalitica raes) 0 Mayor riesgo de sangrado
D) Mayor riesge de infecciones i cakcla o0 ST ) Miuseas, diarrea
INGESTA RECOMENDADA (Al) INGESTA RECOMENDADA (Al) INGESTA RECOMENDADA (Al) INGESTA RECOMENDADA (A
« Hombres: 900 pg RAE/dia » Hombres y mujeres: 15 pg/dia * Hombras: 15 mg a-TE/dia = Hombres: 120 pg/dia
- Mujeres: 700 ug RAE/dia i ZD;T:;;:iISi:as ©on poca exposicion solar: « Mujeres: 12 mg a-TE/dia » Mujeres: 90 pg/dia
CARACTERISTICAS CLAVE COMPARATIVA RAPIDA FACTORES QUE AFECTAN
. ; VITAMINA FUNCIGN PRINCIPAL FUENTES CLAVE ABSORCION
@ Se disuelven en grasas y se almacenan an &l crganisme. * Ingesta insuficiente de grasas saludables
Visidn, piel, inmunidad Higado, licteos, zanaharia Con grasas g . .
@ Es esencial incluir grasas saludables en la dieta. A B : 2 g * Problemas hepaticos o intestinales
lia y fésfare, b , b , 5ol 3 L] i
@' Gy s Rancionas vitals: visson, huakts, inimidad, D Calcia y fésforo, huesos Pescado, huevas, sof Con grasas Uso de ciertos medicamentos
eoagulacién y proteccién celular. - e . e .
E Antiaxidante, protege células Aceites, frutos secos, semillas Con grasas. Exposicion solar insuficiente (vitamina D)
K Coagulacién, huesos Verduras de hoja verde Con grasas

CONSEJOS PRACTICOS

[ Incluye grasas saludables en cada comida:

aceite de oliva, aguacate, frutos secos.

a Consume alimentos variados ricos en estas vitaminas.

g Para |a vitamina D, busca exposicidn solar diaria

15-30 minutos,

E Evita el exceso de suplementos sin supervision médica,

EN RESUMEN

Ti enciales para la v
lular, Una 2

y la inclusié

equilibr 5
correcta absorcian y benefi

Y RECUERDA

Una dieta equilibrada y variada es la mejor

en optimas condiciones,

V7

NUTRICION

TU

TU MEJOR PROYEC

forma de cbtener las vitaminas liposolubles

y mantener tu salud y rendimiento depcnim/z

RENDIMIENTO

b o

©

SALUD RECUPERACION

CIENCIA + PRAC
RESULTA REAL

FUENTES SALUDABLES

Pequefas vitaminas,

grandes resultados.

»

TURSAIS




NATURSAIs | MODULO4  MICRONUTRIENTES

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Participan como coenzimas en numerosas reacciones metabaélicas,
especialmente en la produccion de energia, la formacion de glébulos

rojos, la funcion cerebral y la recuperacién muscular.

Metabolismo
energético

14

Sistema nervioso
y cognitive

©

fuerte

£:11 TIAMINA
L } {Vitamina B1)
FUNCIONES CLAVE

« Metabaolismo de carbohidratos
+ Funcién nerviosa normal

+ Contraccidn muscular

» Produccién de energia

FUENTES PRINCIPALES

Cereales integrales,
legumbres, frutos

secos, cordo, samillas.
DEFICIENCIA

= Fatiga, debilidad

= Pardida de apetite

= Prablemas de memoria
» Beriberi (casos graves)

INGESTA RECOMENDADA (Al)

Hembres: 1,2 mg/dia
Mujeres: 1,1 mg/dia

BIOTINA

{Vitamina B7)

FUNCIOMES CLAVE
= Metabolisme de grasas,
carbohidratos y proteinas
* Salud de piel, cabello
¥ unas

FUENTES PRINCIPALES

.

Yema de hueve, frutes
secos, semillas, higado,
salmdn, aguacate.

DEFICIENCIA

+ Caida del cabello
+ Dermatitis

+ URas fragiles

+ Fatiga

INGESTA RECOMENDADA (Al)
Hombres y mujeres: 30 ugidia

RECOMENDACIONES PRACTICAS

Incluye una variedad de alimentos frescos v

naturales cada dia.

RIBOFLAVINA

(Vitamina B2)

FUNCIONES CLAVE

» Produccidn de energia

+ Mantenimiento de piel
¥ Mucosas

* Funcidn visual

» Accidn antioxidante

FUENTES PRINCIPALES

P 3

Licteos, huevos, cames,
higado, almendras,

verduras de haja verde,
DEFICIENCLA

» Grietas en labios

+ Inflamacidn de lengua

» Dermatitis.

» Fatiga, sensibilidad a la luz

INGESTA RECOMENDADA (Al)

Hombres: 1,3 ma/dia
Mujeres: 1,1 mg/dia

ACIDO FOLICO
{Vitamina B9)

FUNCIONES CLAVE

+ Sintesis de ADN y ARN

+ Formacion de glébulos rojos

+ Crecimiento y desarrollo celular

+ Prevencidn de defectos del
tubo neural

FUENTES PRINCIPALES
Verduras de hoja verde, -j
legumbees, citricos,

aguacate, espdragos.

+ Anemia megaloblistica

+ Fatiga, debilidad

+ Problemas en el embarazo

DEFICIENCIA

INGESTA RECOMENDADA (DFE)
Hombres: 400 pgidia

Mujeres: 400 pg/dia
Embaraze: 400 pg/dia

Sistema inmunitario

Rendimiento y
recuperacion

3

N NIACINA

II |
"\ ¢/ (Vitamina B3)

FUNCIONES CLAVE
= Matabelisme energétice
+ Sintesis de hormonas
y colesterc|
* Salud de la piel y sistema
nervieso

FUENTES PRINCIPALES

Carnes, pescados, polle,
cacahuotes, cereales
integrales,

DEFIGIENCIA

« Fatiga y debilidad

» Problemas digestives
= Dermatitic

« Pelagra [casos graves)

INGESTA RECOMEMNDADA (ME}
Hombres: 16 ma/ldia
Mujeres: 14 mg/dia

.
T%, COBALAMINA
"\ ~4 {Vitamina B12)
FUMCIONES CLAVE

+ Formacicn de globuloes rojos
+ Funcian neuroldgica

+ Sintesis de ADN
+ Metabolisme enargético

FUENTES PRINCIPALES

Carnas, pescados, mariscos,
hueves, lacteos. Solo se
encuentra en alimentos
de arigen animal.

DEFICIENCIA

» Anemia perniciosa

+ Fatiga, debilidad

* Hormigues, pérdida de memaoria
+ Dafio neuroldgico

INGESTA RECOMEMNDADA (Al)
Hombres y mujeres: 2,4 pg/dia

SIGNOS GENERALES DE DEFICIENCIA

Fatiga y cansancio constante

Piel y mucosas pdlidas o irritadas

4.2 VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Esenciales para el metabolismo energético,

el sistema nervioso y la salud general.

SE DISUELVEN
EN AGUA

No se almacenan

en el organismo.

Se eliminan por la orina.
Necesitan ingesta
diaria.

ACIDO PANTOTENICO

(Vitamina BS)

FUNCIONES CLAVE

+ Sintesis de coenzima A

+ Metabolismo de grasas
y carbohidratos

+ Produccidn de hormonas
y neurctransmisores

FUENTES PRINCIPALES

Y o

Hueves, carnes, aguacate,
champifiones, legumbres,
lictoas,

DEFICIENCIA

= Fatiga, irritabilidad

» Trastomos digestives

» Hormigueo en extremidades
« Rara en parscnas sanas

INGESTA RECOMENDADA (Al)
Hombres y migjeres: 5 mg/dia

5. VITAMINA C
Iﬁ’ 4 f,&cidn ascorbico)

FUNCIONES CLAVE

= Potente antioxidante
* Sintesis de coligeno
* Absorcidn de hierro
+ Sistema inmunitario

FUENTES PRINCIPALES
@
Citricos, kiwg, frosas, %

pimientos, brécoli,
tomate.

DEFICIENCIA

» Escorbute (casos graves)
= Fatiga, debilidad

= Encias sangrantes

» Cicatrizacion lenta

INGESTA RECOMEMNDADA, (A1}
Hombres: %0 mg/dia
Mujeres: 75 mg/dia

®| PIRIDOXINA
I\.__/’ (Vitamina B&)

FUNCIOMES CLAVE

= Metabolismo de prateinas

+ Formacién de gidbulos rejes

= Sintesis de neurctransmisores
+ Regulacion hormaonal

FUENTES PRINCIPALES

Pollo, pescado, plitano, i
patata, garbanzos,
frutos secos.

DEFICIENCIA

= Anermia

= Depresidn, iritabilidad
= Confusién

« Dermatitis, grietas

INGESTA RECOMEMNDADA (Al}
Hombres: 1,3 ma/dia
Mujeres: 1,2 mg/dia

CARACTERISTICAS

DE LAS HIDROSOLUBLES

Mo se almacenan (excepto B12 en
pequefias cantidades).

Se eliminan por |a orina.

Mecesitan consurme diarie.

Qea ®

Participan como coenzimas en
reaceiones metabdlicas,

Son esenciales para deportistas

por su papal en la enengla y la
recuperacion,

®

FACTORES QUE PUEDEN AUMENTAR
SUS NECESIDADES

= Entrenamientos intansos y pralengados
= Estrés fisico y mental

= Dietas restrictivas o bajas en calorias
* Consumo elevado de alcohal

= Ciertas enfermedades o medicaciones

CONSEJOS PARA MEJON ABSORCION

Consumir fuentes naturales y minimamente procesadas.

La vitamina C mejora la absorcién del hierre no hemo

Combina cereales integrales + legumbres
para mejerar su calidad nutricional,

. “ {legqumbres, verduras).
Problemas de concentracion

En el case de la B12, se necesita el factor intrinseco
(producido en el estémago) para su absorcian.

-

Evita cocciones prolongadas que destruyen Sistema inmunitario debilitado

vitaminas del grupo B y la vitamina C.

.
s

Calambres o debilidad muscular

(:"_\'
)

Distribuir las comidas a lo large del dia para mantener

ichra 5 hi 0 A g
Rehidritate adecuadamente: una buena hidratacién niveles dptimos.

mejora la absorcion y utilizacion de estas vitaminas. Cicatrizacicn lenta
Las dietas equilibradas y variadas son la mejor garantia

Irritabilidad y cambios de humeor
de cubrir tus necesidades.

En dietas veganas, aseglrate de cubrir la vitamina
B1Z con suplementos o alimentos fortificados,

Hidratacién adecuada para su transporte y utilizacién,

% | B | @

25 PREGUNTAS OPCION MOLTIPLE EVALUA Y MEJORA

EN RESUMEN
L 5 hidh

TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conocimientos
y conselida lo aprendido.

IA + PRACTICA
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Elementos inorganicos imprescindibles para el
funcionamiente optimeo del erganisme y el rendimiento.

o I Tal ™

NATURSAIS | MODULO4  MICRONUTRIENTES |

MINERALES
s ESENCIALES

Los minerales no aportan energia, pero son esenciales para 4
reacciones metabdlicas, la contraccién muscular, la salud 6sea,
la produccion hormenal y el equilibrio de liquidos.

%

iTU CUERPO LOS NECESITA!

Una dieta equilibrada y variada
es la mejor forma de obtener
todos los minerales esenciales
en las cantidades adecuadas.

Enargia y metabolismo
Contraccién muscular
Salud dsea y dental
Equilibrio de liquidos

Produccién hormenal
SALUD GSEA
¥ MUSCULAR

FUNCIONES
VITALES

RENDIMIENTO
DEPORTIVO

EQUILIBRIO
ELECTROLITICO

SISTEMA ~

- Sistema inmunitario
INMUNITARID

7/ ©

CALCIO
El mineral de los huesas
FUNGIONES PRINCIPALES

= Forma y mantiene Lo estructura
dis huesas y dientes.

+ Participa en la contraccidn muscular
y la transmisicn nendosa.

* Interviena en |a coagulacion sanguinea
y la funcidn enzimatica.

» Regula La presidn arterial,

FUENTES ALIMENTARIAS

# Lictess: leche, yogur, quess.

» Pescados con espinas (sardina).
» Verduras de hoja verde.

= Almendras, sésamo, tefu.

INGESTA RECOMENDADA (AVRDA)
+ Hombres 19.50 afios: 1.000 mg/dia
* Mujores 1950 afios: 1.000 mg/dia

SIGNOS DE DEFICIENCIA

» Dabiiidad dsea. osteoporosis
= Calambres musculares

= Fragilidad dental

EXCESD
+ Estrefiimiento, calculos renales

= Interfiare con la absorcién de

MAGNESIO

El mineral antiestrés

FUNCIOMES PRINCIPALES

= Cofactor en mis de 300 reacciones
enrimaticas,

» Contribuye a la funcién muscular
y FHErviasa,

= Ayuda a reducir el cansancio
¥ la fatiga.

* Favorece |a sintesis de proteinas
y la sabud desa,

FUENTES ALIMENTARIAS

* Frutes secos ¥ semillas,

* Legumnbres, cereales integrales.

= Varduras de hoja verde.

* Chocolate negro [min. 70%),

INGESTA RECOMENDADA [ALFRDA)
» Hombres 19-50 afios: 400-420 mg/dia
» Mujeros 19-50 afies: 310-320 mg/dia

5IGNOS DE DEFICIENCIA

+ Calambres, espasmos

+ Fatiga, irritabilidad

* Insomnie, dolores de cabeza
EXCESD

+ Diarrea, malestar abdominal

* Puede afectar la absorcidn

HIERRD

El mineral de la énengia

FUNCIONES PRINCIPALES
+ Transparta anigeno (hemoglobina)

y askgeno a los mdsoulos (micglobinal.
+ Esencial para |a produccidn de anergia.
+ Participa en la funcién inmunitaria

y cognithva,

FUENTES ALIMENTARIAS

» Higado, carnes rojas, mariscos.

* Legumbres (lentejos, garbanzes),
= Espinacas, acelgas.

» Careales fortificados.

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
= Hombres 19-50 afios: & mg/dia
* Mujeres 19:50 afos; 18 mg/dia

SIGNOS DE DEFICIENCIA

+ Anemia, fatiga, debilidad

= Palidez, caida del cabello

= Disminucion dal rendimisnto

EXCESD
+ Mbuseas, delor abdominal

» Dafio hepdtico, sobrecarga
de hierro (hemocromatosiz)

€N e

p/ [l mineral e la inrnursidad

FUNCIONES PRINCIPALES
=+ Esancial para el sistemna inmunitaric.

» Participa en la sintests de proteinas
¥ del ADN.

* Favorece la cicatrizacion de heridas.

+ Importante para la prodeuccién
de hormonas y testosterona.

FUENTES ALIMENTARIAS

« Carnes, mariscos (especialmente
ostras),

= Legumbres y frutos secos.

= Semillas [calabaza, sésama).

= Licteos y huevos,

INGESTA RECOMENDADA [ROA)

+ Hombres 1950 afos: 11 mgidia

* Mujeres 19-50 afios: 8 mg/dia

SIGNOS DE DEFICIENCIA

+ Infecciones frecuentes
+ Retraso en |a cicatrizacion
+ Pércidla de apetito, caida dal cabelle

EXCESO

+ Mauseas, dolor de estomage

+ Interfiere con la absoreién
de cobre

@ El anticuddante protector
FUNCIONES PRINCIPALES

= Potente antioxidante: protege a [as
wbhulas dol dafio oaidative,

» Contribuye al buen funcionamiento
de la tiroides.

* Refuerza el sistema inmunitario.

FUENTES ALIMENTARIAS

* Nueces da Brasil (1-2 al dia
cubren las necesidades).

* Pascados y mariscos.

« Carnes, huevos.

# Cereales intagrabes,

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
= Hombres 1950 ahos: 55 pofdia
* Mujares 19-50 afios; 55 pg/dia

SIGNOS DE DEFICIENCIA

» Dabilidad muscular

* Problemas de tiroides

* Sisterna inmunitario debditado

EXCESO
= Caida del cabello, ufias fragiles
» Probiemas gastrointettinales,

\ / El rinéral de la tiroides

FUNCIONES PRINCIPALES
= Esencial para la produccidn
de hormonas tircideas.
» Regula el metaboksme energitice.

= Importante para ol crecimients
y desarrolie cerebral.

FUENTES ALIMENTARIAS
= Sal yodada.

* Pescados y mariscos.

= Algas marinas.

* Lietess y huevos.

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
+ Hombres 19-50 afios: 150 pa/dia
* Mujeres 19-50 afios: 150 pg/dia

SIGNODS DE DEFICIENCIA

* Bocio, hipotiroidisma

= Fatiga, auments de peso

= Problemas de concentracidn

EXCESD
= Alteraciones tiroideas

= Irritacidn gastroinsetienal

hierro y zinc

de calcio y hierra

fatiga

ABSORCION Y SINERGIAS CLAVE COMPARATIVA RAPIDA FACTORES QUE AFECTAN SU ESTADO
MINERAL FUNCIGN PRINCIPAL FUENTES DESTACADAS MEJOR ABSORCION
@ Witamina D + Calcio: mejora la absorcién de calcio. . - . § i é‘ Dieta pobre o desequilibrada.
Calci Salud dsea y contraccién  Licteos, sardinas, almendras,  Con vitamina D y £
@ Vitamina C + Hierre (na hema): aumenta su absorcion. R mascular verduras verdes actividad fisica -
@ Enfermedades gastrointetionales que
- £ £ SHe Sy . E ia, f b ula Fruta: . mibres, Distribuido i o
@ Zing + Proteinas animales: mejora su biodisponibilidad. Magnesio ne-rgua“ ::::?er;:\usc o c::;.‘-:nm‘:as pe= " {L;mi:an’vanas reducen la absorcicn
» . . o

@ Magnesio + Vitamina B&: favorece la funcién muscular Hierro Transporte da oxigeno Carnes, legumbres, Con vitamina C, Lo Entrenamientos intensos sin una nutricidn

y nerviosa. ¥ energia hojas verdes avitar téicafé adecuada.

" [ idad, sintesis d Mari 5 illas, Con proted o : 2 .

(& Exceso de calkis, hierre o zinc puede competir Zinc P':w"‘t:';‘r"“ Cisc;‘:;sdﬁt:‘ ansﬂ:ols;;-::n":Sm"‘-""' "m'l?ml*:'f“ @ Estrés crénico y falta de susfio.

entre si y reducir su absorcidn.

Selenio Antiouidante y funcién Nuez de Brasil, pescados, Can grasas & Consume elevado de aleohel y tabace.
tiroidea huavas saludables
Yodo Produccién de hormanas Sal yodada, pescados, Censuma diario Use prolongade de ciertos medicamentos.
tirsideas algas marinas adecuado
RECOMENDACIONES PRACTICAS ¢SABIAS QUE? SENALES GENERALES DE DEFICIENCIA
- A
(] - : h

Sigue una alimentacion variada, natural y de temporada. r -~ Pequefias carencias de minerales pueden + Cansancio constante y falta de energia

Ineluye frutas, verduras, legumbres, ceraales integrales, ne der sintamas evidentes, perc afectan

frutos 5@,;{;“3.’“; do c,“d,,d_' tu energia, recuperacian, concentracidn + Calambres y espasmos musculares

y rendimiento deportivao, +  Sistema inmunitario debilitado

Usa sal yodada y prioriza métodos de coccidn que

consarven minerales (vapor, homno, salteada), +  Fiel, cabello y ufias frigiles

W .

LOS MINERALES SON CLAVES .
PARA TU EQUILIBRIO INTERNO
Y TU MAXIMO RENDIMIENTO.

Hidritate correctamente para favoracer la

absorcian y el equilibrio de minerales, Problemas de concentracion y memaoria

B QO e

En deportistas, aumenta la atencién a pérdidas por Recuperacian lenta tras el ejercicio

Stador fRape o eccha. magniic: inc 1 rogy + Cambios de humar e irritabilicdad

©

OPCION MULTIPLE EVALUA Y MEJORA

EN RESUME

TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conocimientos

y consolida lo aprendido. 25 PREGUNTAS

CIENCIA + PRACTIC

NATURS

REALE




=k Ll Ind

Minerales que, disueltos en agua, conducen
electricidad y son esenciales para la hidratacién,
el equilibrio de liquidos y el rendimiento.

NATURSAIs | MODULO4  MICRONUTRIENTES |

ELECTROLITOS

Los electrolitos son minerales con carga eléctrica que se disocian en
agua y permiten funciones vitales como la contraccién muscular,

la transmisién nerviosa, el equilibrio hidrico y el mantenimiento

del pH sanguineo.

¢POR QUE SON CLAVE?

Regulan el agua dentro y
fuera de las células.

Permiten que los misculos
se contraigan correctamente.

Intervienen en el ritmo
cardiaco y la presion arterial.

Previenen calambres,

HIDRATACION FUNCION TRANSMISION equigrio @Y RENDIMIENTO fatiga y deshidratacidn.
OPTIMA (g MUSCULAR NERVIDSA ACID0-BASE v DEPORTIVO Majoran la recuperacion
=l y el rendimiento.
b,
S0DIO POTASIO PP MAGNESIO /_\ CALCIO ' CLORO (T FosFoRo
'\\- El principal catién El principal catién u El mineral k El mineral El anién | El mingral
extracalular intracelular anticalambres et _// estructural extracelular \'\__ // energético
FUNCIOMES PRINCIPALES FUNCIONES PRINCIPALES FUMNCIONES PRINCIPALES FUNCIONES PRINCIPALES FUNCIOMES PRINCIPALES FUNCIONES PRINCIFALES

* Regula el equilibrio de liquidos. = Equilibrio de liquides intracelular. = Participa en +300 reaccianes
enzimiticas,

* Relajo misculos y proviens calambres.

= Praduce energia (ATF).

= Favarece ol sistema nervioso

¥ |a calidad del suefio.

= Farma y manteene huesos y dientes = Mantiene el equiibrio de Rquides. = Forma huesas y dientes.

= Transmision de impulsos nerviosos, » Funcién muscular y nerviosa, = Participa en la contraccion muscular, = Forma parte del écido clochidrico

del estémage,
» Ayuda al equilibric Scido-base,

+ Participa en la produccién
de anergia (ATP),

* Equilibrio dcido-base.

= Contraccion muscular, » Regula la presion arterial, = Transmisién nervioss,

= Mantiene la presidn arterial. + Ayuda al Fitmo cardiace. = Coagulacion sandguinea.

FUENTES ALIMENTARIAS

» Sal marina, sal yodada.

« Alimentos procesados (en excesol.
» Caldos, sopas y encurtidos.

= Agua mingral y bebidas

>

SIGNOS DE DEFICIENCIA

isetdnicas,

= Calambres musculares
« Fatiga, dolor de cabeza
+ Miuseas, mareos

= Hipatensidn

INGESTA RECOMENDADA (A1)

= Hombres: 1.500 mg/dia

* Mujeres: 1.500 mg/dia
(Mo superar 2.300 mg/dia)

FUENTES ALIMENTARIAS

» Plitano, aguacate, citricos.
+ Patata, boniato, espinacas.
+» Legumbres, frutos secos.

» Agua de coco,

SIGNDS DE DEFICIENCIA
+ Debilidad muscular

*+ Calambres

+ Fatiga, estrefiimiento
= Arvitmiss

INGESTA RECOMENDADA [Al)
» Hombres: 3.400 mg/dia
* Mujeres: 2.600 mg/dia

EQUILIBRIO ELECTROLITICO

El rendirniento y la salud dependen del equilibrio entre
estos minerales. No sé trata solo de consurmirlas,
sing de mantener la proporeidn adecuada

y una hidratacién correcta,

S0DI0
CLORD

POTASIO
MAGNESIO

Entrenamiento intenso

Suderacién excesiva

Altas temperaturas

Diarrea o vémitos

FUENTES ALIMENTARIAS

= Frutos secos y semillas,

* Legumbres, cereales integrales.
= Verduras de hoja verde.
= Chocolate negro (min. 70%),

SIGNDS DE DEFICIENCIA
= Calambres y espasmos
= Insemnie, ansiedad

= Fatiga, irritabilidad

» Migrafias

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
* Hombres: 400-420 mg/dia
= Mujeres: 310-320 ma/dia

CUANDO PERDEMOS ELECTROLITOS

FUENTES ALIMENTARIAS

= Lacteos (leche, yogur, quesaol.

= Bréeoli, col rizada, almendras.

* Pescados con espinas (sardinas).
= Bebidas vegetales fortificadas,

[ 3

SIGNDS DE DEFICIENCIA

- Debilidad dsea (ostoepenia)
= Calambres, hormigueos

= Fracturas, osteoporosis

= Caries dertal

INGESTA RECOMENDADA (RDA)

= Hombres 19-50 afias: 1.000 ma/dia
= Mujeres. 19-50 afios: 1.000 mg/dia
(Mayores de 50 anos: 1.200 mg/dia)

FUENTES ALIME

» Sal comdn (cloruro sddica).

= Algas marinas,

» Tomates, aceitunas.

= Apio, lechuga.

SIGNOS DE DEFICIENCIA

= Fatiga

* Debiidad muscular
= Pérdida de apetito
» Alealosis metabdlica

INGESTA RECOMENDADA (AR}
» Hembres: 2.300 ma/dia
= Mujeres: 1.800 mg/dia

NTARIAS FUENTES ALIMENTARIAS
« Carnes, pescados, huevos.
+ Licteos, legumbres.

» Frutos secos, semillas,

+ Cereales integrales.

SIGNOS DE DEFICIENCIA

* Debilidad Gsea

* Fatiga, pérdida do apaftito
= Dalor muscular

+ Problemas dentales

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
» Hombres: 700 ma/dia
« Mujeres: 700 mg/dia

BEBIDAS ELECTROLITICAS CASERAS

Hidratacién natural y efectiva
500 ml de agua

1 pizca de sal mari
{300-500 mg de

1 cucharadita de miel o sirope de arce

Zuma de % limén o naranja

- 4 t

Dietas muy bajas en mine

% cucharadita de bicarbonato (opcional)

z Estrés y falta de suefic
Un desequilibrio puede provocar calambres, - E 3 o
fatiga, deshidratacion o alteraciones del rendimiento. Mecls, sufafibebsduratic o de?pues pelercick
Ideal para entrenamientos >60 minut
RECOMENDACIONES PRACTICAS SINERGIAS CLAVE EXCESO: POSIBLES EFECTOS CONSEJOS EXTRA PARA DEPORTISTAS

cuando tienes sed.

en cada comida,

con electrolitos.

Qe @ @ @

con alimentos reales.

electrolito:
la funcidn m
Una dieta
adecuada marcan la diferen

NUTRIC

PARA

Bebe agua a |o large del dia, no solo

En entrenamientos largos, utiliza bebidas

Evita &l exceso de sal y los ultraprocesados.

Magnesio + Calcio
Maejora la salud dsea y muscular,

Incluye alimentos ricos en minerales

Sadio + Agua
Mantiene |a hidratacion extracelular.

%

Potasio + Magnesio
Previenen calambres y fatiga.

o

Repon los minerales despuds del ejercicio

Fasforo + Calcio

3

Fartalecen huesos y dientes.

N INTELIGENTE

INAR

O
O,

a

S

\ TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conecimientos
y consolida lo aprendido.

Saodio: hipertension y retencion
de liquidos.

Petasio: arritmias y problemas
cardiacos.

Magnesio: diarrea y malestar
abdominal.

Caleia: caleulos renales y
estrefimiento.

Fasfaro: desequilibrios Sseos
y remales.

eh

25 PREGUNTAS

TU CUERPQC, TU MEJ

OPCION MULTIPLE

PROYECTO

Personaliza tu hidratacion segan tu sudeoracion
y duracién del entrenamiento.

Pésate antes y después de entrenar:
por cada kg perdido, bebe 1=1.5 L de agua.

Combina carbohidratas + electrolitos
para mejorar la absorcién.

Escucha a tu cuerpo: los calambres
suelen ser una sefial de alerta.

@

EVALUA Y MEJORA

NATURSAIS




X ANTIOXIDANTES

Los antioxidantes son compuestos que neutralizan los radicales libres,
moléculas inestables que dafian las células, aceleran el envejecimiento

y favorecen la aparicion de enfermedades. Una dieta rica en antioxidantes
es clave para la salud y el rendimiento éptimo.

PROTECCION L SISTEMA MEJOR m RECUPERACION ENVEJECIMIENTO
CELULAR q INMUNITARID RENDIMIENTD v MUSCULAR SALUDABLE
PRINCIPALES ANTIOXIDANTES Y SUS FUNCIONES
VITAMINA C | VITAMINA E BETACAROTENOS
(Acido ascorbico) (Tocoferoles) (Provitamina &)
FUMNCIONES PRINCIPALES FUNCIONES PRINCIPALES FUNCIONES PRINCIPALES

* Potente antioxidante hidrosoluble. = Antioxidante liposcluble. + Antioxidante que actiia en las

+ Regenera la vitamina E. + Protage las membranas celulares. membranas calulares.
+ Praviene el dafic de los icidos grasos

poliinsaturados.

+ Favorece la sintesis de colégenc. + 5e convierte en vitamina A.

= Mejora la absorcién del hierro. + Apoya la visidn, piel y mucosas.

« Refuerza ol sistema inmunitario, + Apaya la salud cardiovascular, + Refuerza ol sisterna inmunitario,

FUENTES ALIMENTARIAS FUENTES ALIMENTARIAS FUENTES ALIMENTARIAS

Citricos, kiwi, fresas, pimiento rojo,
bracaoli, coles, tomates.,

Aceites vegetales, frutos secos,
semillas, aguacate, espinacas,

Zanahoria, calabaza, batata,
espinaca, mango, albaricoque.,

DEFICIENCIA

Cansancio, infecciones frecuentes,
enclas sangrantes, mala cicatrizacién,

DEFICIENCIA

Rara, puede causar problemas
neurcldgicos y musculares.

DEFICIENCIA
Piel seca, visién nocturna deficiente,
mayor riesgo de infecciones,

INGESTA RECOMENDADA (A1)

* Hombrres: 90 mg/dia

+ Mujeres: 75 mgfdia

+ Departistas: +100-200 mg/dia

INGESTA RECOMENDADA (Al)
» Hombres: 15 mg/dia
+ Mujeres: 15 mgfdia

INGESTA RECOMENDADA

Mo establecida. Ingesta adecuada a
travis de una diota variada rica en
frutas y verduras de colores.

RADICALES LIBRES: ;COMO SE FORMAN?

°“" + Respiracién celular y metabalisme ANTIOXIDANTE TiPO ACTUAEN FUNCION CLAVE
S : Citosol y fiuidos Neutraliza radicales fibr
* Rayos UV y contaminacién Micamina S| sk o e M e
k ! Pratege pi !
'.' ' » Entrenamiento intenso Vitamina E Liposaluble  Membranas celulares x p!dos de's
perosidecon
Q = Estrés emocional 9
Betacarotencs Liposoluble  Membranas y tefidos N!m.“““ ”dfulef' Y
conviarte en vitamina A&
=" « Dieta rica en grasas trans y azlicares
r B " Anticaidante y
Polifencles Hidrosolubles  Toda ol organisma = :
; # = Alcghol y tabaco antiinflamatorio
[
: 2 : S Activa enzimas quo
Selenio Mineral Enzimas antioxidantes ! 3 %
aliminan radicales libres
RECOMENDACIONES PRACTICAS COLORES QUE PROTEGEN:

FITONUTRIENTES ANTIOXIDANTES

Consume al mencs 5 raciones de frutas y verduras al dia
de diferentes colores.

ROJO a e = reducir el rend
Inecluye frutos secos y semillas diariamente.
5 g S NARANJA/ :J o . riesgo de lesio
sa aceite de oliva virgen extra como grasa principal. \ tacarctencs, vitaming
AMARILLO WS

Prefiere alimentos frescos y minimamente procesados.

VERDE ey coom taus, pettncis

AZUL/MORADD a e el

Evita &l exceso de alcohol, tabaco y azicares refinados.

RaQQe @

Combina alimentos para potenciar la accién antioxidante.

BLANCO

Alicing, quérceting

EN RESUMEN
Los antioxidantes son e
del dafic axidative, mejorar tu rendimiant

recupd ¢ mantener tu salud a largo plaze. 4 T
it : ; : y consolida tu aprendizaje.

TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conocimientos

les para prateger tu cuerpo
acelerar la

EMERGIA PAR

PARA CUERPOS EXTRAORDIMARIOS EQUILIBRIO PARA

¢SABIAS QUE?

El estrés oxidativo excesivo puede

Una dieta rica en antiokidantes

recuperacion y salud a large plaze.

Protegen nuestras células del dafio oxidativo,
refuerzan el sistema inmunitario y mejoran
el rendimiento y la recuperacion.

£QUE ES EL ESTRES OXIDATIVO?

Es un desequilibrio entre |a preduccin
de radicales libres y la capacidad del
organismo para neutralizarios.

Puede ser causado por:
(~] Entrenamiento intenso
Contaminacién
Tabaco y alcohol
| Dieta pobre en nutrientes

Estrés cronico y falta de suerio

POLIFENOLES

(Flavenaoides, dcldos fendlicos)

FUNCIONES PRINCIPALES

« Antioxidantes muy potentes.

= Efecto antinflamaterio.

* Protagen el sistoma cardiovascular,
+ Majoran la funcien endotelial,

FUENTES ALIMENTARIAS

0 A <

Frutos rojos, uvas, té verde, cacao,
aceite de oliva virgen extra, manzana.

DEFICIENCIA

Mo se considera deficiencia especifica,
pero una baja ingesta se asocla a
mayer riesgo cardiovascular.

INGESTA RECOMENDADA

Mo establecida. Se recomienda
consumir diariamente alimentos
ricos en polifencles.

ACCIGN SINERGICA: TRABAJO EN EQUIPO

COM QUIEN SINERGIZA

s
Vitamina E, Hiemo

Vitaming C, Selenio

Vitamina E, Zine

Vitamina C. Selenic

QAQAQ Q@ @

Vitamina E, Ghutatién

imienta deportive

hasta en un 20% y aumentar el

nes.

puede mejorar tu rendimiento,

Ji

(Mineral antioxidante)
FUNCIONES PRINCIPALES

+ Componente de la glutatidn peroxidasa.
+ Protege frente al dafo oxidative,

+ Apoya la funcién tircidea,

+ Refuerza el sisterna inmunitario.

FUENTES ALIMENTARIAS

MNueces de Brasil, pescados,
mariscos, huevos, cereales integrales,

DEFICIENCIA

Debilidad muscular, fatiga,
sistema inmunitario debilitado.

INGESTA RECOMENDADA (RDA)
» Hombres: 55 pg/dia

+ Mujeres: 55 pg/dia

+ Limite superior: 400 pg/dia

BENEFICIOS CLAVE

Protegen el ADN y las células del dafio
oxidativo,

Disminuyen la inflamacion,

Mejoran la recuperacién muscular y reducen
el dolor post-entrenamiento.

Fortalecen el sistema inmunitarie.
Retrasan el envejecimiento celular.

Mejoran la salud eardiovascular y eerebral.

SUPLEMENTACION: ;CUANDD Y COMO?

La mejor fuente de antioxidantes es la dieta.

La suplementacidn solo es atil en casos especificos:
& Déficit nutricional comprobado

& Entrénamientos muy intenses y prolongados

& Exposicién a contaminacion o estrés elevado

El exceso de suplementos anticxidantes puede
interferir con las adaptaciones al entrenamiento.

Conculta con un profesional de la salud.

Wwidr =%

OPCIGN MOLTIPLE

25 PREGUNTAS
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naTURSAIS | MODULOG MICRONUTRIENTES | cherm e morco i
. ' e —— .- la p.roduccmn de energia y la recuperacién muscular.
HIERRO ¥ R
R E N D I M I ENTU D EPO RTI VU J | f i | %] :::njg:ﬂ::apacidad de resistencia

Retrasa la aparicién de la fatiga.

El hierro es un mineral esencial que forma parte de la hemoglobina y la mioglobina,

Calcie en altas cantidades

proteinas encargadas del transporte y almacenamiento de oxigeno. Una adecuada 4 G ¥) Mejora el rendimiento en ejercicios
disponibilidad de hierro mejora la resistencia, la capacidad aerébica, la fuerza, — N de larga duracién.
la concentracién y la recuperacién. ; | Favorece la recuperacién muscular.
TRANSPORTE PRODUCCION REMDIMIENTO SISTEMA FUNCIGN — . Apoya "_r A ippunianio
DE OXIGEND 4 DE ENERGIA ¥ RESISTEMCIA INMUNITARID COBHITIVA ) y la funcién cognitiva.
FORMAS DE HIERRO ABSORCION DEL HIERRO: INGESTA RECOMENDADA (IR) Y NECESIDADES AUMENTADAS
FACTORES QUE LA AFECTAN i
HIERRO HEMD HIERRO NO HEMO MEJORAN 1a abeorckén i GRUPD IR (mg/dia} NECESIDADES AUMENTADAS EN:
(ORIGEN ANIMAL) (ORIGEN VEGETAL) = i i i i
@ Wi C(crkconpinimion i || | ) HonbeU90akcel | Smg | Doperee e e, et riensce
= Mojar absorcion (15-35%), * Mener absorcin (2-20%). s
g @ Carne, pescado y factor carne ’? Mujeres (19-50 afios} B m Menstruacién, embarazo, lactancia,
. :e en.mentra. evnlallrnenlni = Presente en alimentos vegotales. @ ANinartos Farismtadin I 9 daportes de resistencia.
L ﬂﬂgnﬂ anmal.
= 54 absorcion puede mejorar @ Remojo, germinados y fermentacion Incrementa el volumen sanguineo y las demandas
* No se ve tan afectado per o disminuir segin la dista. § Embarezy 2y del feto.
ofros componantes de la dieta, 5
e s beoteeT éa Lactancia 9-10 mg Para cubrir las necesidades del bebé.
@ Fitates (cereales integrales, legumbres
sin remaojar, frutos secos) _3‘.' Deportistas de resistencia +30-50% Ciclismo, running, triatién, deportes de equipo.
Palifencles (té, café, cacao, vina tinta)
g " Vegetarianas / Veganos +30-80% Mener biodisponibilidad del hierre no heme,

Alimentos ultraprocesadeos Los deportistas deben controlar su estado de hierre regularmente,

especialmente mujeres y atletas de resistencia.,

;COMOD SABER SI PUEDES TENER DEFICIENCIA? FUENTES ALIMENTARIAS DE HIERRO COMBINA PARA ABSORBER MEJOR

SINTOMAS MAS COMUNES IMPACTO EN EL RENDIMIENTO FUENTES HEMO (MEJOR ABSORCIGN) FUENTES NO HEMO (ORIGEN VEGETAL)
Hierro vegaetal + Vitarmina C

Fatiga constante y fatta de enargia @a Menar transporte di aiigens X . Logumbres (Espinacas + liman)
O e T 4 los mdsculos Camnes rojas (lentamjos, gorbanaosh

Disminucién del rendimiento fisico g )

Dificultad para concentrarse "" Disrninucidn del VO, méx. Tofu y tempeh

Legumbres + Pimiento rojo
(Lentejas + parmiento)

Piel pélida, ufas fragiles

Higado y visceras 3
[ﬂa Fatiga temprana Semillas
Caida del cabello {calabaza, sésame)

#* Recuperacion mis lenta

Irvitabilidad, cambies de hurmor R Voo daop varta
Infectiones frecuentes @ Mayar riesgo do lesiones R, ¥ marisco lespinaca, acelga)

y sobresntrenamiento

Tofu + Brocoli
(Tofu + brécoli + naranja)

Evita tomar té, café o cacao junto é
con las comidas principales. {

Problemas para recuperarse

Frutos secos (almendras,
tras ol ajercicie cardos
j U e AT e o

Q@ ERLAARAQA®

Falta de aire al realizar esfuerzo

moderado Corealos integrales (wvens,

quiifies, armas ntegral)

EVALUA TU ESTADO DE HIERRO SUPLEMENTACION: ;CUANDO Y COMO? ESTRATEGIAS PARA OPTIMIZAR TUS NIVELES DE HIERRD
Anilisis recomendadas: (CUANDO SUPLEMENTAR? (& Dista variada y equilibrada,
E’ Hemograma completo Salo en caso de deficiencia confirmada
por anilisis y bajo supervisidn profesional. (& Combina fuentes vegetales con vitamina C.
g Ferritina sérica (mejor indicador)
: 5 @ Evita digtas restrictivas sin supervision,
B Hierra sérica FORMAS DE HIERRO MAS UTILIZADAS 4 ;
E’ Transferrina y saturacion de transferrina = Sulfato ferrose (econémico, eficaz) g Co!wo!a 5 purt.:lu:la cl.e porrlR s
lesiones gastrointestinales).
= Bisglicinate ferrose (mejor tolerancia digestiva)
= Hi Ii | (alta ab i) Hidratate y descansa adecuadamente.
RANGOS ORIENTATIVOS (Aduftas) e s
COMD TOMARLD g Periodiza tu entrenamiento para evitar sobreentrenamiento.
Ferritina Optime > 40-70 ng/ml. : 2 = S
& Enayunas o entre comidas. Gf Realiza controles analiticos periddicas.
Mujeres deportistas > 50 ng/mL ¥ Con vitamina C para mejorar absorcidmn.

[ Evitar licteos, café, té, cacao y calcio 2 h antes HIERRD
y despuds. FERROSD

(& Puede causar molestias digestivas; empezar
con dosis bajas.

i SABIAS QUE?

Las mujeres deportistas tienen el doble de riesgo de

Hombras deportistas = 50-70 ng/ml

deficiencia de hierro que los hombres, especialmente
en deportes de resistencia.

*Consulta siempre con un profesional de la salud. [ Revisar niveles cada 8-12 semanas.

| TesToELMooU0 €Ty @

Pon a prueba tus conocimiantos
y consolida tu aprendizaje. 25 PREGUNTAS OPCION MOLTIPLE EVALUA Y MEJORA

EN RESUMEN

El hierro es clave para transportar oxigene, producir energis y aptimizar
&l rendimiento deports

retrasa la fal lora la recuperacidn. Una

con buenes habitos y controles regulares, es la mejor estrategia.

NUTRICION INTELIGENTE NERC J NATURSAIS

PARA CUERPOS EXTRAORDINA




El calcio es el mineral mas abundante del cuerpo y
esencial para unos huesos fuertes y un rendimiento éptimo.

NATURSAIS MﬂDULl_JlL MICRONUTRIENTES

CALCIO Y
SALUD OSEA

El calcio es el principal componente mineral de los huesos y dientes.
Participa en funciones vitales como la contraccién muscular, la transmisién
nerviosa, la coagulacion sanguinea y la regulacion de enzimas y hormonas.

FUERZA OSEA .
¥ DENSIDAD

FUNCION DEL CALCIO EN EL ORGANISMO FUENTES ALIMENTARIAS DE CALCIO

iPOR QUE ES CLAVE?

Construye y mantiene huesos y
dientes fuertes.

Previene la osteoporosis y fracturas.

Optimiza la funcién muscular y
nerviosa.

Mejera el rendimiento deportivo
y la recuperacion.

| Contribuye a la salud cardiovascular

RENDIMIENTD y a la coagulacian.

COMTRACCION W% TRANSMISION
DERDRTIVO

d' MusCuLAR HERVIDSA

Q;) COAGULACIGN
SANBUINEA

ABSORCION Y FACTORES CLAVE

Eahetlis Gosds deatal LACTEDS (MEJOR ABSORCIGN) N0 LACTEOS (MUY BUENAS FUENTES) MEJORAN LA ABSORCION
Aporta rigidez y resistencia a los huosos L 4 3 Viorduras da hoja verde Vitamina D (sol, pescados azules, huevos)
. BChe, yogur,
y dienitas. [ =g a (espinacas, kabe, brécaliy

s Actividad fisica y entrenamiento de fuerza
Contraccién muscular

Esencial para la contraccidn y relajacian Pescados con espinas Vitamina K2 (quesos fermentados, natta)

3 &

QRRQQ@

masculir, {sardinas, boquaranes) r
Quesos
Lt : Protainas adecuadas en la dieta .
@ Transmision nerviosa duras o -
Interviena en la Bberaciin de " P Frutos secos y semiflas Ambiente alealing (frutas y verduras)
Neurotransmisores. i p  lalmendras, sésarma, chial
@ Coagulacién sanguinea q“:’”" . - DISMINUYEN LA ABSORCIGN
Participa en |o cascada de coagulacion EUARCH ] 5 =y LEQL % robisd -
para detener hemomagias ped b " igarbanzos, slubiss) Exceso de sodio y cafeina -

Aleohol en exceso

Funcién hormaonal y enzimética Tohsy bebidas
Actiin comio cofacton & NUMerosas ) [enriquecidas con caleis)

i Acido fitico len exceso: cereales integrales,
reacsones metabdlicas.

& ¥

SIGNOS DE DEFICIENCIA

legumbres crudas)

i Ay
g (L

® @66

Onxalatos [en exceso; espinacas crudas,
remolacha)

W Combina diferentes fuentes a lo largo del dia para alcanzar
un aporte éptimo,

INGESTA RECOMENDADA (IR) CALCIO Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

GRUPD CALCIO {magidia)
(] Huesos mas fuertes y resistentes a fracturas por estrés. & Huesos débiles, fracturas frecuentes
Nifos 4-B afics BO0D
Adlsaca s 11 alcs 1.300 @ Mejora |a fuerza y potencia muscular. & Dolor dseo y articular
Adultos 19-50 afios 1.000 (¥ Contribuye a una mejor transmision nerviosa y coordinacion 3 & Calambres musculares
Mujeres >S50 afias 1.200 (¥ Reduce el riesgo de calambres v lesiones museulares. & Fatiga y debilidad
Hombres =70 afios 1.200 (¥ Favorace la recuperacion y adaptacién al entrenamiento. 1 o & Problamas dartales (caries, esmalte débi)
Embarazo 1.100 - i &
= - Alteraciones del sueno e irritabilidad
Lactancia 1.200 e |
IDEAL PARA DEPDRTES COMO: 5
Deportistas de resistencia 1.200 - 1.500 k
s o RIESGO A LARGO PLAZO:
O?é @ -1-',... Ostecpenia, ostecporasis y mayor riesgo
Ciclismo Running Fatbol CrossFit  Tritién de fracturas.
RECOMENDACIONES PRACTICAS SINERGIAS CLAVE SUPLEMENTACION: ;CUANDO Y COMO? EN RESUMEN

Conzume |licteos o alternativas enfiquecidas a diarie.
Incluye verduras de hoja verde v frutes secos,

Toma & sl de 10'a 20 min/dia para activar la
witamina D

Realiza ojercicio de fuerza y cargas para estimular

la densidad Ssea.

[Evita dietas muy restrictivas en caleie,

Qe a e

Distribuye el calcio en varias tomas (500 mg max,
por tama para maejor absorcian),

TEST DEL MODULO

Pon a prueba tus conodimientos
y consolida tu aprendizaje.

NUTRICION INTELIGENTE

PARA CUERPOS EXTRAORDINAR

CALCIO + VITAMINA D
Mejoran su absorcidn intestinal

y fijacien on los hussos

CALCIO + VITAMINA K2

Dhrigen el caleio hacia los huedas
¥ avitan su depdsito en arterias,

CALCIO + MAGMESIO

El magnesio activa la vitamina D
y mejora la utilizacidn del calcie

CALCIO + PROTEINAS

La matriz dsea estad formada
&n gran parte por proteinas.

@

25 PREGUNTAS OPCION MULTIPLE

ENERGIA PARA ENTRENAR,
DISCIPLINA PARA AVANZAR

EVALUA Y MEJORA

Solo considerar si la dieta no cubre las necesidades
o existe déficit confirmado.

[ Tipo recomendado: citrato de calcio, carbonato.

de calcio o lactato de calcio.
(=] Dosis habitual: 500-500 mg por toma.

& Acompanar siempre con vitamina 03
(1.000 - 2.000 Ul/dia) y vitamina K2.

CALCIO

“_WMIIICNIF

(] Tomar con akmentos para mejorar la
absorcién,

(& Consuitar con un profesional de la salud. . +K2

_,A —

o

El calcio es fundamental para la salud Ssea,

la funcién muscular y el rendimiente departive.
Una dieta equilibrada, el ejercicio de fuerza,

la exposicién al sol y la combinacidn con
witaminas O y K2 son la clave para mantener

tus huesos fuertes hoy v en el future.

HUESOS FUERTES,
CUERPO FUERTE,
RENDIMIENTO GPTIMO.

i SABIAS QUE?

El 99% del calcio del cuerpo se
encuentra en los huesos y dientes,

NATURSAIS




La falta de micronutrientes puede afectar tu salud,
rendimiento y calidad de vida.

MODULO 4  MICRONUTRIENTES

DEFICIENCIAS  stié=
NUTRICIONALES = =

NATURSAIS

¢POR QUE PUEDEN
PARECER DEFICIENCIAS?

Dieta pobre o desequilibrada

Alimentos ultraprocesados

Mtag Problemas de absorcion

ro o Vitam; Estrés crénico
S e A : g - inag
Las deficiencias nutricionales ocurren cuande el organismo o & i
" : . 3 =\ L ie inte
no recibe o no absorbe los micronutrientes necesarios en =~ o o 7 et
X vt ; 3 - ~/ sin adecuada nutricion
cantidades suficientes, afectando funciones vitales y el £ oy entos
e

rendimiento fisico y mental.

intestinal
BAJN MENOR d DISMINUYE EL ALTERACIONES ENYEJECIMIENTO Aumento de necesidades
DEFENSAS ENERGIA RENDIMIENTD HORMOMALES PREMATURD (embarazo, crecimiento,
i ‘ entrenamiento, enfermedad)
= e ——
DEFICIENCIAS MAS COMUNES: SINTOMAS, CAUSAS Y CONSECUENCIAS
NUTRIENTE FUNCIONES PRINCIPALES SINTOMAS MAS COMUNES CAUSAS FRECUENTES CONSECUENCIAS A LARGO PLAZD FUENTES ALIMENTARIAS
— Transpt.alr'te de oxigeno, : . :-.3!:98_.1.1;5"33":5@ . S:l'::'obdre en hiero s Anerrin ferropsilca Coanes rajac, Digida,
| HIERRO forpriizion M harogidhau, sl a: % i le-ls.an.glze + Disminucion del rendimiento lagumbres, espinacas,
Mireral produccién de anargia, » Falta de aire [menstruacion, lesiones) fisico y cognitiva 3 semdlas de calabaza,
funcidn inmune. * Mareas, dolor de cabeza + Embarazo S s osian e infensionas g i
+ Uhas quebradizas + Malabsorcion intestinal .

Formacion y mantenimiento

Calambres musculares

+ Baja ingesta de licteos

Licteos, sardinas, badcol,

* Osteoporosis y fracturas :
' CALCIO de huesos y dientes, contraccién + Osteapenia, ostecporosis + Déficit de vitamina D « Debilidad m :: o ﬂ’-‘ almendras, semillas de sésamo,
L i ili uscy R
Mineral muscular, coagulacidn * Uiias fragiles + Exceso de cafeina o alechel J tofu enriquecice, verduras
o aas s £ + Prablemas dentales \ e okl
sanguinea, transmision nerviosa. + Problemas dentales + Sedentarismo Py == o 2
Funcitn muscular y nerviesa, L] C-"I?‘T"‘b.m.s Kot . Dlﬂfl baJ:‘l l..-n vegetales Shltsaones dal siusho . Frutos secos, semillas,
HFGHES"J produccitén de energla, L :Eslres. !rrltabl icla - :str\e.s .cn'lmlco + Mayor riesgo cardiovascular i legumnbres, cacan pure,
Minaral equilibric alectralitice, s :s?mn.o & Clﬁfﬂnf-lb lﬁC:MIC' 1 « Debilidsd muscular guacate, e3pinacas,
i i « Fati » Consume de alccho los i bas.
reduccién del cansancio. 9{ ] z - Osteoporasis 1 careales integrales
+ Estrefimiento y cafeina
p ‘e - - + Debilidad muscular * Poca exposicin solar » Osteomalacia/os! rosis g
s Absarcién de calcio y fasforo, : : xp bl _ teopo Exposicién solar, pescados
VITAMINA D salud Ssea, sistema inmune, « Dolor gseo « Dieta pobre en vitamina D = Mayer riesgo de infecciones Seubed vecna e Fy
Vicamina Bposolable o L scular + Infecciones frecuentes + Obesidad = Disminucion del rendimiento higade, alimentos fortificados.
» Bajo estado de animo + Edad avanzada departive
armacio lé j * ANemia, Cansancio + Dieta vegana sin suplementacion
VITAMINA B12 Formadande gléblos rojos, 3 - o i = Anemia megalobléstica e Carnes, pescados, mariscos,
I funcién neurclégica, sintesis * Hormigueo en manos/pies * Problemas de absercidn « Dafi Baico ible huevos, licteas, alimentas
il Viaming bidosskble . AnN. + Problemas de memaoria (gastritis, intestino delgado) i et Mo - fartificades, suplementes.
g = Deterioro cognitivo -

+ Edad avanzada

Lengua inflamada

Cansancio + Baja ingesta de frutas

y verduras frescas

Anticxidante, sintesis de colageno, » Escorbuto (en casos severos)

Chiriens, kiwi, fresas, pimisnto
rojo, bréeol, eoles de Bruselas,

absorcidn de hierr, sistema Encias que sangran

= Infecciones frecuentes

-
0_ VITAMINA C
Q' aamina bidrosoluble

i icatrizacion, + Piel seca + Tabagquisme
2 INMLDS, St : q' = Deterioro de piel y tejidos wegetales de hoja verde.
+ Heéridas que tardan en curar + Estrés elevado

Sisterna inmunitario, sintesis + Infecciones frecuentes + Dieta pobre en zine = Daficit inmunitario ; =

IINC de proteinas, cicatrizacion, . C tzacian lenta Problemas de ab Bon » Retraso en el crecimiento Ol i, Nogumons,

: . TS 2

Minaral P- - o e u:l-‘\!rnzm i _ el E 3 frutos secos, semillas,
funcian hormanal, salud * Caida del cabello * Alccholismo » Problemas de piel y cabello corealies integralve.
de la piel. » Pérdida de apetito + Dietas restrictivas * Disminucion del rendimiento

FACTORES QUE AUMENTAN EL RIESGO CLAVES PARA PREVENIR DEFICIENCIAS

¢COMO SABER SI TIENES UNA DEFICIENCIA?

stme Mo siempre los sintomas son Dietas resbrictivas \ Estris (& Sigue una dicta variads, natural y equilibrada,
N A" especificos. Puede confundirse o desequilibradas: E \ * EHGNice
P g & Fararln @ Prioriza alimentos frescos y de temporada.
= i Asagura un buen aporte de verduras, frutas,
La unica farma segura de Edad i | Eirenamisg g i e po g £
& e mvanzada EXCASIVD legumbres, cereales integrales y proteinas de ealidad.
confirmarle es mediante
andlisis de sangre especificos. & Combina alimentos para majorar la absarcicn
.z vitamina C + hismo vogetal),
Embarazo () Erfermedsces " peonal
Consulta con un prefesional de la salud y lactancia " cronicas @ Hidratate adecuadamente.
Pora una evaluacion plots, (# Escucha tu cuerpo y ajusta tu alimentacién

Consume de aleohal, Falta de suefio

atus necesidades y actividad fisica,
tabaco y uliraprocesados

MEJORA LA ABSORCION DE MICRONUTRIENTES EVITA DEFICIENCIAS, OPTIMIZA TU RENDIMIENTO SUPLEMENTAR? ;CUANDO Y COMO?

@

@
e |

@ Cansulta siempoe con un profesionsl ,\; b
LY

A SENALES GENERALES DE ALERTA

Vitamina C mejora la absorcidn de hiero, Una nutricién adecuada es la base Les suplementos pueden ser atiles, pero

o sustituyen una alimentacién equilibrada,

Fatiga constante y falta de energia
de tu salud, tu energia y tu potencial.

OJONC)

La grasa saludable ayuds a absarber vitarminas

Disminucian dal rendimisnto fisico y mental
liposclubles (&, D, E, K).

Infecciones frecusntes

Solo usa suplernentos s existe una

Ewita t6, café y licteos justo antes o después
deficiencia confirmada,

Problemas de piel, cabello y ufias de tomar hiesro.

Storaciofies Cal astpuc o S y el sueno Cuida tu salud intestinal; clove p

parta absercitn,

aaaeaea

Dolores musculares o articulsnes sin chuss apanente

ALIMENTA PROTEGE ALCANZA TU antes de suplementar.
TUCUERPD  TUSALUD  MAXIMO RENDIMIENTO -
EN RESUMEN = dﬁ
aludables y control Pon a prueba tus conacimientos aB Q
eon anergia, vitalidad y y consolida tu aprendizaje. 25 PREGUNTAS OPCIGN MOLTIPLE EVALOA Y MEJORA

NATUR




NATUF‘%SAIS

Aplicar buenos habitos nutricionales cada dia
clave para una salud 6ptima y un rendimiento superior.

MODULD & MICRUNUTRIENTES

LOS 5 PILARES
PARA UNA NUTRICIGN OPTIMA

Dieta variada, natural
y equilibrada

PRACTICAS

Pequefias acciones diarias marcan una gran diferencia en tu salud, energia

Aporte suficiente de
micronutrientes
y rendimiento deportivo. Estas recomendaciones te ayudaran a asegurar

i i
un aporte adecuado de micronutrientes y a mejorar tu calidad de vida. Estilo-de vida activo

Descanso de ca

HIDRATACIGN
ADECUADA

VARIEDAD
¥ EQUILIERID

ENTRERAMIENTO
INTELIGENTE

«F  ALIMENTACION

W conscinte

Gestion del estrés

2. PRIORIZA ALIMENTOS
NATURALES Y MINIMAMENTE

3. INGIERE LA CANTIDAD ADECU

MICRONUTRIENTES CADA DIA

PROCESADOS

CLAVES PARA CUBRIR TUS NECESIDADES

VERDURAS P PROTEINAS DE )
Y HORTALIZAS CALIDAD & Efige alimentos frescos, de temporada
5 raclonea/dla En cads comida y de proximidad. C?.'I Calian Cuanto mas color en tu plato,

mas fitenutrientes y antioxidantes.

Aportan vitsminag, 3 Carne magra, pescads, (=§ Cocina en casa siempre que puedas.
minoralos, fibra y \ \huevos, lagumbees,
antiaxidantes | tofu, licteos & Reduce el consumo de ultraprocesades, 7 I-g Reclones diarss Sigue las raciones recomendadas de cada
azucares afiadidos y grasas trans, grupo de alimentos.
& Lee etiquetas y evita aditives innecesarios.
= ® Combinacionas Ej.: hierro vegetal + vitamina C mejora
FRUTAS CEREALES (& Prefiere métodos de coccian suaves: ?ﬂ inteligentes la absorcidn.
2.3 raciones/dia INTEGRALES vapor, horno, plancha, salteado.
En cada comida My Mecesarias para absorber vitaminas
rme«nmm. F REGLA 80/20 W Srassiuhocatin ADEYK.
minaroles, fibray Aportan energia D Ey
compuesios sitarida, Fbra y Aliméntate de forma saludable ol 80 %
antionidanbes. micranutrioes dol dal tiempo y disfruta con flaxiblidad el bt o
3 grupa B, hiemra y zinc 20 % restante. ¢ Hidratacién e P olptlmlzar
GRASAS SALUDABLES todos los procesos metabdlicos,

AOVE, aguacate, frutos secos, semdllss y pescado azul.
Esoncialos para la absorcion de vitaminas liposolublos.

£y
B0%

4. HIDRATACIGN OPTIMIZADA

El agua es esencial para el transporte y la utilizacian
de micronutrientes.

5. MOMENTO Y DISTRIBUCION
DE LAS COMIDAS

Una buena distribucidn mejora la absorcidn

6. ESTILO DE VIDA SALUDABLE

{l—'l' Entrena de forma planificada y progresiva,

y @l rendimianto.
Bebe entre 30-35 ml de agua por kg de peso corporal,

Duerme entre 7-9 horas de calidad cada noche.

e e e

Aumenta |a ingesta en dias calurosos o de entrenamiento intenso.
Inchuye alimentas ricos en agua: frutas, verduras, caldos.

J*L

Limita bebidas azucaradas vy aleohal.

@ Realiza 3-5 comidas al dia.

i Mo pases mas de 4-5 haras sin comer.

Antes del entrenamiento: carbohidratos complejos
+ protaina ligera.

Gestiona el estrés con técnicas de relajacidn,
meditacién o respiracién.

Pasa tiempo al alre libre y con luz solar
Después del entrenamiento: proteina + carbohidratos [vitamina D natural).

+ micrenutrientes antioxidantes,

S =

.43

7. PRESTA ATENCIGN A LOS MICRONUTRIENTES CLAVE

INDICADOR SIMPLE

Orina de color amarillo claro = hidratacion adecunda,
Dscure = necesitas mas liquidos.

Cena ligera y rica en micronutrientes para favorecer Evita al tabaco y limita el alcohol.

la recuperacidn.

8. SUPLEMENTACION: ;CUANDO Y COMO? 9. PLANIFICA Y ORGANIZATE

Asegirate de incluir a diario alimentos ricos en: Los suplementos no sustituyen una dieta equilibrada, T
Usalos solo si es necesario. EE Haz tu lista de la compra saludable.
HIERRO CALCIO MAGNESIO VIT. ViT.C

¢Cuando considerar suplementos?

(& Dieta muy restrictiva [vegana estricta, alergias, etc.). Prepara tus comidas con antelacién (meal prep).

& Déficits confirmados per andlisis,

& Embarazo, lactancia o etapas de alta demanda, & Ten siempre opciones saludables disponibles.
= & Entrenamientos muy axigentes sin recuperacian.
Carras magras, Licteos, sardinas, Frutos secos, Pescado aul, Citricos, kiwi, Consejos clave . =y Lleva snacks nutritivos cuando estés fuera
legurbres, bedcoll akmandras,  sordlas, cacoo puro,  huovo, licteos,  pimiariio, bescol, — '9 rE
wipinacas, lonieiss,  tohu ermiqueddo,  pitanc, logumbres,  espoakicn solar fresas, frutcs @& Consulta con un profesional de la salud
semnilas de calabaca. hoja verde. P, diaray [ (&1 Ehge supbernentos de calidad y dosis adecuadas,
& Evits megedosts inne e, ‘d’ Establece objetivos realistas y revisa tu progreso.

9,
=

TU PLATO IDEAL: mitad verduras + % proteina + ¥ cereales integrales + grasas saludables. Prioriza siempra la alimentacion real.

EN RESUMEN %
Ls constanc TEST DEL MODULO éE = @’,
cubrir tus nec (i o2
tu mixime potencia Pon a prueba tus conocimientos
y consolida lo aprendide. 25 PREGUNTAS OPCIGN MULTIPLE EVALUA Y MEJORA

NUTRICION INTELIGENTE
AORDINARIOS

PARA ENTRENAR,
ARA AVANZAR

TU CUERPQ, TU MEJOR PROYECTO
CUIDALD UTALO SIEMPRE.

NATURSAIS

PA| ERPOS EX




