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Campanfas

de Informacion

SANITARIA
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Consejo de Colegios

Profesionales de Farmacéuticos

@
WZ de Castilla y Leén

Tu farmaceéutico

te informa
p

PRE
(PREVIO
1 HORA ANTES)

PER
(DURANTE)

POST
(HASTA 1 HORA
DESPUES)

0TROS

FUERZA

(Halterofilia,
musculacion,
lanzamiento de peso...)

HIDRATACION
(Isoténico 400ml)

HIDRATACION
(Agua)

RECUPERADOR
(Hidrato carbono: Proteina
1:1)

MONOHIDRATO

DE CREATINA

¢

{

CONSEJO FARMACEUTICO EN
SUPLEMENTACION DEPORTIVA

S
&

FUERZA / RESISTENCIA m

Deportes de equipo
(futbol, baloncesto, etc)
Crossfit, carreras cortas
(hasta 1500m), tenis...

HIDRATACION
(Isoténico 400ml)

BATIDOS ENERGETICOS

HIDRATACION
(Isotdnico)

BARRITAS Y GELES
(En descansos)

RECUPERADOR
(Hidrato carbono: Proteina
2:1a3:1)

BETA-ALANINA

MONOHIDRATO
DE CREATINA

CAFEINA (45min antes
del efecto esperado)

Maraton, ultras,
ciclismo...

HIDRATACION
(Isotdnico 400ml)

BATIDOS ENERGETICOS
O RECUPERADORES

HIDRATACION
(Isoténico 400ml/hora)

BARRITAS Y GELES
(1/hora alternar)

RECUPERADOR
(Hidrato carbono: Proteina
3:1)

BETA-ALANINA a bajas dosis

MONOHIDRATO
DE CREATINA (dias previos)

CAFEINA (45min antes
del efecto esperado)
BCAAs
GLUTAMINA



