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OBJECTIUS INTRODUCCIO

L'objectiu principal és la creacié d'un Blog de nutricié encarada a persones esportistes, per poder millorar els La nutricié és un parametre molt important per la salut de lindividu. No obstant, la societat no té els
seus coneixements sobre la nutricié i aixi modificar els seus habits alimentaris i, conseqiientment, l'estat coneixements necessaris per seguir uns habits alimentaris saludables.En les Ultimes décades, ha incre-
nutricional d'aquestes. mentat el nombre de persones que realitzen esport, perd gran part d'aquestes desconeixen conceptes
basics sobre nutricio, i segueixen uns habits alimentaris inaequats que no cobreixen els seus requeriments
nutricionals.

MATERIALS I METODES Internet és una eina divulgativa molt potent que presenta molts avantatges davant daltres eines de
Cerca de material bibliografic cientific mitjangant, en primer lloc,manuals de nutricié,i, en segon lloc, divulgacié com ponéncies, cartells/triptics informatius, presentacions de diapositives.. Alguns d'aquests
utilitzant els motors de cerca Pubmed i Google Scholar. També shhan utilitzat webs oficials com la avantatges son: la facilitat per accedir a la informacié, que és una eina economica, dinamica, i permet
Organitzacié Mundial de la Salut i laSocietat Espanyola de Nutricié Comunitaria. interaccié amb els lectors.

Creacié d'un Blog gracies al domini Wordpress adaptant la informacio revisada al public que es dirigeix La direccié del Blog de Nutricié per persones esportistes és: https:/tigmiriampinedaworpresscom
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NUTRIENTS ALIMENT QUANTITAT RECOMANADA RACIONS DECLARADES  RACIONS REALS Fa lo CREU que
comecte o fa ESTAT NUTRICIONAL
Introduccié a la nutricié amb informacio dels diferents tipus
de nutrients, les principals fonts alimentaries daquests, i les AlGUA 8 GOTS/DIA 548 GOTS/DIA 5,04 GOTS/DIA J 21% 82% L'estat nutricional és la situacié en
funcions més importants en l'organisme. que es trobaun individu en
A més a més, sha afegit una recopitlacié de consideracions FRUITA 3RACONS/DIA 2.2RACIONS/DIA 1.6 RACIONS/DIA 22% 64% ‘ relacié a la ingesta iles adaptacions
nutricionals destacables irecomanacions sobre cada un dels fisiologiques que es donen  rere
nutrients. VERDURA 2RACIONS/DIA 2,1RACIONS/DIA 1,27 RACIONS / DIA 33% 67% J Iingrés de nutrients. Sexpliquen
diferents métodes per valorar l'estat
LLEGUMS 2-4RACIONS / SETM. 2-19RACIONS/ SETM. 2,52 RACIONS /SETM. | 67% 59% nutricional, els punts forts i els punts
débils de cadaun d'ells.
CARN VERMELLA 1 RACIO/SETM. 2,25 RACIONS / SETM. 2,52 RACIONS /SETM. | 24% 54%
Taula 1. Percepcié del que mengem,
segons estudis observacionals. Basat CARNBLANCA  34RACIONS/SETM. 2,93 RACIONS / SETM. 4,48 RACIONS /SETM. | 47% 68%
en recomanacios de la Societat Espanyola
PEIX 3-4RACIONS/ SETM. 2,35 RACIONS / SETM. 3,36 RACIONS/SETM. | 30% 50%
de Nutricié Comunitaria.

RECOMANACIONS EN LA DIETA DE LA PERSONA ESPORTISTA

Diferents recomanacions nutricionals per persones esportistes i estratégies nutricionals per aconseguir els objectius fixats en diferents casos.

CONCLUSIONS

La divulgacié dels aspectes basics de la nutricié pot suposar una millora significativa en els habits alimentaris de persones esportistes prevenint de situacions de malnutricio i el desenvolupament de patologies

associades a un mal estat nutricional. El Blog de nutricié per persones esportistes resta a I'abast de tothom, i s'espera un increment de coneixements basics de nutricié facilitada per I'adequacié del llenguatge
utilitzat per la comprensié daquesta. per tothom




