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Punto 2
nosotros obtenemos energía comiendo plantas o animales que se alimentan de plantas. La energía se almacena en los alimentos en forma de hidratos de car-bono, grasas y proteínas. La energía necesaria para la acción muscular se obtiene de los siguientes alimentos
Hidratos de Carbono
Proteínas
Grasas

Punto 3
	Hidratos de Carbono
	Grasas
	Proteínas

	Proporcionan 4 Kcal. De energía por gramo. Al pasar de un esfuerzo muscular suave a otro más agudo se emplean progresivamente más hidratos de carbono, dependiendo menos de las grasas. Los hidratos de carbono se convierten en glucosa, un monosacárido (azúcar de una sola unidad) que es transportado por la sangre a los tejidos donde se metabolizan. Las reservas de glucógeno en el hígado y en los músculos son limitadas y pueden agotarse. Sin una ingestión adecuada de ellos los músculos y el hígado pueden quedar desprovistos de su principal fuente de energía.
	Proporcionan 9 Kcal.
 En energía por gramo.
Las reservas energéticas
del cuerpo en grasas son
superiores a la de los
hidratos de carbono, sin
embargo, las grasas son
menos accesibles para
el metabolismo celular,
pues originalmente se
presentan como triglicéridos, una forma muy
compleja que debe ser
reducida a sus componentes básicos, glicerol y
ácidos grasos libres para
recién poder empezar a
formar ATP.

	Pueden aportar entre el 5
y el 10% de la energía
necesaria para mantener
un ejercicio prolongado
Tienen una función plástica, generadora y reparadora de tejidos.
Las unidades más básicas
de las proteínas (aminoácidos) pueden usarse para
obtener energía.




Punto 4
En los enlaces de las moléculas de estos alimentos la energía se libera químicamente dentro de nuestras células, almacenándose luego en forma de un compuesto
altamente energético denominado ATP, adenosina trifosfato.
.
Punto 5
Sus elementos principales son: la carcasa, la pantalla táctil, la batería, la placa base, los sensores, las cámaras, el micrófono, el altavoz y los botones físicos (como encendido y volumen). Todos estos componentes trabajan en conjunto para proporcionar una interfaz de usuario intuitiva, capacidad de comunicación, procesamiento de datos y conectividad.
Punto 6
Sistema Anaeróbico Aláctico 

Es el más sencillo de los sistemas energéticos. Además del ATP, nuestras células tienen otra molécula altamente energética, la Fosfocreatina o PC. Aunque puede ocurrir en presencia de oxígeno, este proceso no lo requiere, por lo cual se dice que este sistema es anaeróbico.
Nuestras reservas de ATP y PC pueden mantener las necesidades de energía de nuestros músculos durante los primeros segundos de actividad muscular intensa (de 3 a 15 s durante un sprint máximo). Más allá de este punto, los músculos dependen de los otros dos sistemas. Es aláctico porque no alcanza a formarse ácido láctico.
Sistema Glucolítico Anaeróbico - Láctico
Proporciona la energía necesaria para mantener la acción muscular durante los primeros minutos de un ejercicio de alta intensidad y corta duración.
Se basa en la producción de ATP a partir de la liberación de energía por descomposición (lisis) de la glucosa: glucólisis
La glucosa es el 99% de la cantidad total de azúcares que circulan por la sangre. La glucosa de la sangre procede de la digestión de los hidratos de carbono y de la descomposición del glucógeno hepático. El glucógeno es sintetizado a partir de la glucosa por un proceso llamado glucogenogénesis. Se almacena en los músculos o en el hígado hasta que se necesita.
Sistema Oxidativo Aeróbico
Proceso mediante el cual el cuerpo descompone combustibles con la ayuda de oxígeno, por lo tanto, es un proceso aeróbico.
Este sistema produce una tremenda cantidad de energía, por lo que el metabolismo aeróbico es el método principal de producción de energía durante las pruebas de resistencia de baja a moderada intensidad y larga duración.
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