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Sabemos que estás ocupad@ 
por ser el mejor #towerrunner de     
México y así que en esta ocasión 
hemos invitado a nuestro nutriólogo 
oficial para que nos explique la gran 
importancia que la alimentación 
tiene en el desempeño deportivo.

En el deporte hay algunos puntos 
que son básicos para poder tener un 
rendimiento óptimo: entrenamiento, 
alimentación, hidratación y un buen 
descanso. Si uno de estos puntos es 
deficiente el rendimiento del atleta 
se verá afectado y en el momento 
de la prueba no tendrá su máxima 
capacidad física. 

Tomando en cuenta la alimentación 
del atleta, si este recibe menos 
energía de la que necesita durante 
sus actividades diarias, incluyendo el 
entrenamiento; su rendimiento será 
mínimo, ya que la masa muscular se 
verá demasiado comprometida con 
la restricción energética de acuerdo 
al gasto total. 

De igual manera si el deportista 
se sobrealimenta tiene una mayor 
probabilidad de aumentar su masa 
grasa y por ende el peso destinado 
al rendimiento máximo se denota 
perdido gracias a que no se está en 
óptimas condiciones para una futura 
competencia.

La hidratación es un punto de mayor 
importancia para poder mantener el 
equilibrio del atleta ya que se tiene 
que conservar la temperatura idónea 
durante la actividad deportiva. 
Si comenzamos un entrenamiento o 
competencia con niveles menores a 
los adecuados de líquidos corporales 
se puede llegar a afectar en cierta 
medida a la salud cardiovascular e 
incluso perjudicar a gran escala el 
rendimiento óptimo, lo cual afectara 
en gran medida a nuestro deportista.

NUTRICIÓN

El descanso del deportista es igual 
de importante que el entrenamiento, 
ya que si una de las dos no es  del 
todo dosificada específicamente a 
los objetivos del atleta puede caerse 
en un sobre entrenamiento o como 
entrenamiento deficiente. Por tal 
motivo se debe tomar el tiempo para 
cada una de estas actividades.

 L.N. Alán Velázquez
    Nutrición AV

   044.5518.08.98.37

0 7



08



-

09



 

10

 



#Escalerizate

¡SUBIR 
ESCALERAS!

1 1



 
 

1 2



Tlaxcala

1 3



Acapulco

14



1 5


