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9 DIETA EQUILIBRADA en deporte: evitar ingestas muy "” \ ®
elevadas de hidratos de carbono y proteinas sin control
por nutricionista.
9 LA HIDRATACION ES CLAVE: Antes, durante y después.
9 EVITAR AZUCARES SENCILLOS (calorias vacias),
ALIMENTOS PROCESADOS Y ALCOHOL.
¥ PLANIFICAR LAS INGESTAS en base a los Q
entrenamientos/competiciones.
9 LA ULTIMA INGESTA ANTES DE LA COMPETICION

HA DE SER ADECUADA, con alimentos de facil digestion
y absorcion, baja en grasas y fibra y con liquidos con

sales que nos eviten la deshidratacion. ‘
INGESTA PREVIA - INGESTA DURANTE - INGESTA DESPUES
500ml agua con sfal_es Bebida deportiva 1,50 de agua / peso perdido
(| forsaries et lsotiicos 400mUhora) i ica enidrtos
carbono Hidratos de carbono carbono y proteina de calidad
(2 horas antes de actividad) [membrillo, cereales, higos...) Hasta 2 horas post actividad

Baja en grasas y fibra
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