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¢Qué es el desentrenamiento?

El desentrenamiento es un proceso
bio-pedagdgico, con un objetivo pu-
ramente meédico-profilactico para
la salud, encaminado a la disminu-
cion paulatina, planificada y dosifica-
da de la capacidad de trabajo organi-
ca-deportiva, con el objetivo de des-
cargar o reducir en el atleta los efec-
tos bioldgicos de las grandes cargas

fisicas a las que ha sido sometido du-

rante un largo periodo de tiempo.

e Disminuya de forma gradual el consu-
mo de sal (no mas de 5g al dia).

Disminuya de forma gradual el consu-
mo de azucares y dulces .

Evite el consumo de alimentos fritos y
en salsas .

Sustituya los refrescos embotellados o
enlatados por jugos de frutas naturales.

Incremente el consumo de viandas, fru-
tas y vegetales .

Cumpla con todos los tiempos de ali-
mentacidén para mantener un metabo-
lismo eficiente evitando los ayunos.

Mantenga un nivel de hidratacién ade-
cuado con no menos de 3 litros de flui-
dos (agua, jugos naturales, bebidas de-
portivas) en el dia: antes, durante vy
después de las sesiones de ejercicios
fisicos.

Evite ingerir liquidos solamente porque
tenga sed, porque ya estd con un nivel
de deshidratacion.

No ingerir alimentos en exceso en ho-
rarios nocturnos.

No realice dietas que no tengan una
fundamentacion nutricional, ante la
duda consulte al dietista, médico de
salud o CEPROMEDE.

Camine o trote diariamente entre 30
y 60 min. Antes realice ejercicios de
estiramiento y flexibilidad como par-
te del calentamiento que debe durar
entre 15y 20 min.

Fortalezca sus principales planos
musculares con ejercicios con su pro-
pio peso, con poco peso e incremen-
tar progresivamente las repeticiones.
No fume. No ingiera bebidas alcohdli-
cas.

Ejercite su intelecto, lea.

Realice actividades recreativas sanas.
Controle sistematicamente su peso
corporal, evite la obesidad. No baje
bruscamente de peso (1 Kg semanal
es una forma adecuada).

Controle su tensién arterial, minimo
una vez al mes.

Consuma citricos.

Priorice el consumo de carnes blan-
cas.

Duerma no menos de 8 horas.


https://www.ecured.cu/Salud

