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1.ENERGIARA ,_

Prioriza los hidratos de carbono integrales

en tu alimentacion.
_ Pasta _ Arroz _ Pan _

Reduce el consumo de azucares simples.
_ Bolleria _ Dulces _ Refrescos

2. PROTEINRA

@ o Elige proteina de calidad
_ Carne magra _ Pescado _ Huevo_

_ Legumbre _ Lacteos _

3. GRASAS

Aumenta el consumo de: frutos secos,
semillas, AOVE y pescado azul * @
Reduce el consumo de: carne roja, carne

procesada y picada, bolleria y productos
precocinados.

H.  VITAMINAS Y
MINERRALES
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No olvides comer algo de fruta ANTES
y DESPUES del entrenamiento.

5. HIDRATACION

Tu bebida de referencia, el AGUA.

Evita los refrescos y bebidas ®

alcohdlicas, sobre todo, antes 'y

.

después de una prueba deportiva.

6. SUPLEMENTQOS

Aunque algunos han demostrado

pequefas mejoras, no hacen milagros.
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Tu rendimiento depende de muchos
factores
Alimentacién _ Descanso _ Entrenamiento

7. DESCANSH

Los tiempos de recuperacion son

importantes.
8. PROFESIONARAL

Asegurate de mantener una correcta
higiene del suefo.

La alimentacidn es una parte mas de la
preparacion del deportista.

‘ No se la confies a cualquiera.
l: Busca un dietista-nutricionista colegiado.
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