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Todos los aficionados al deporte, tanto a nivel pro- i
fesional como amateur, somos conscientes de la :
Importante relacion que existe entre la nutricion y
el rendimiento deportivo.

Cada vez mas deportistas se interesan por las
pautas a seguir para que esta nutricion se adap-
te a las necesidades de su cuerpo antes, durante
y después del ejercicio. Es importante tener en
cuenta el tipo de deporte que se practica, asi como
las condiciones fisicas de cada persona, de forma
que se pueda compaginar la obtencion de energia
con el mantenimiento del peso y la forma fisica
adecuados.



CLAVES PARA
UNA CORRECTA
NUTRICION
DEPORTIVA
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Ademas de cuidar el tipo de
alimentos que ingerimos,
hay algunas claves que
podemos tener en cuenta

para una correcta nutricion

e Dejar tiempo suficiente entre las
comidas y la practica deportiva.

¢ No hacer comidas copiosas antes
de la practica deportiva.

e Mantener una dieta sanay
equilibrada.

¢ Respetar las horas de descanso
necesarias para la recuperacion.
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Las necesidades nutricionales del deportista no
solo han de ajustarse a su condicion fisica y al
tipo de deporte que practica, sino también al
momento en que se encuentra a lo largo de la
temporada, ya que la exigencia no es igual du-
rante la época de competicion que en entrena-
mientos o descansos, como no es lo mismo lo
que debemos comer antes, durante o después
del ejercicio.



https://libbys.es/blog/habitos-saludables/que-comer-si-haces-deporte-antes-durante-y-despues/9278
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/que-comer-si-haces-deporte-antes-durante-y-despues/9278
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Las necesidades nutricionales
del deportista deben ajustarse
a su condicion fisica, al tipo
de deporte que practicay al
momento en que se encuentra
a lo largo de la temporada
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Hay diversos factores a
tener en cuenta a la hora
de organizar los habitos
nutricionales enfocados al
deporte:

e Edad, sexo y composicion fisica.
¢ Tipo de actividad e intensidad.
¢ Duracion del ejercicio.

¢ Frecuencia de entrenamiento.
o Temperatura exterior.




Beneficios de
una correcta
nutricion
deportiva

e Energia para rendir
a alto nivel.

¢ Recuperacion
rapida entre
sesiones de
entrenamiento o
pruebas.

e Mantenimiento del
peso ideal.

e Aprovechamiento
de los nutrientes
procedentes de los
alimentos.

e Reduccion
de la fatiga,
enfermedades.

e Evitar lesiones
deportivas.



https://libbys.es/blog/habitos-saludables/8-consejos-evitar-lesiones-deportivas/9836
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/8-consejos-evitar-lesiones-deportivas/9836

La dieta de un deportista debe

ELEMENTOS i : :

ser variada y rica en nutrientes,
INDISPENSABLE,S vitaminas y minerales esenciales,
EN LA NUTRICION basada sobre todo en vegetales,
DEPORTIVA frutas, legumbres, cereales,

carnes magras y aceites.
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Grasas

Las grasas son la principal fuente de
energia para el deportista.

Deben representar entre el 20 % y el
30 % de las calorias totales de la dieta.

Hay que vigilar la cantidad y el tipo de
grasas que ingerimos, ya que un exce-
SO puede contribuir a un aumento de
peso, y una deficiencia podria desen-
cadenar efectos nocivos en el organis-
mo.

Pese a la mala fama que soportan, hay
una gran cantidad de alimentos con
grasas saludables que deberias afiadir a

tu dieta, tanto si eres deportista como
Si NO:

* Aceites vegetales (excepto aceite de
palmay de coco)

e Pescado azul.

e Frutos secos.

NO DEBEMOS OLVIDAR INCLUIR
GRASAS SALUDABLES EN NUESTRA
DIETA
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https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/alimentos-con-grasas-saludables-deberias-anadir-dieta/9661

Hidratos
de carbono

Los hidratos de carbono constituyen el
alimento basico del musculo durante
la practica deportiva.

Deben representar entre el 60 % y el
65% de las calorias totales diarias.

Podemos distinguir dos tipos de hidra-
tos de carbono:

¢ Simples o de absorcion rapida. Se
encuentran en las frutas, los dulces y la
leche.

e Complejos o de absorcion lenta. Los
encontramos en los cereales, las legum-
bres y las papas.

Los hidratos de carbono son basicos
en la nutricién deportiva, sobre todo
para aquellos deportes que exigen una
mayor resistencia. Un déficit de este
alimento conlleva a una mayor fatiga y
reduccion del rendimiento fisico.

Es importante adaptar la ingesta de
hidratos de carbono a las necesidades
especificas de cada momento, por lo
que debemos reforzarla antes, duran-
te y después de las sesiones largas de
entrenamiento o competicion.

UN DEFICIT DE HIDRATOS DE
CARBONO CONLLEVA A UNA
MAYOR FATIGA Y REDUCCION DEL
RENDIMIENTO FiSICO.

y /4

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Proteinas

La proteina es necesaria para desarrollar
y reparar los musculos tras el ejercicio.

Debe representarentre el 12 % y el 15 %
de las calorias totales diarias.

Podemos encontrar proteina de alta
calidad principalmente en fuentes
animales (carne, huevos, pescado,
productos lacteos). Por eso, en caso de
dietas vegetarianas, el deportista debe
reforzar la ingesta de proteina por otros
medios, ya que sus necesidades nutri-
cionales se veran afectadas al no con-
tar con los alimentos de origen animal
como parte de su dieta.

Se considera que la cantidad de proteina
que un deportista necesita ronda los 20
0 25gr diarios.

A modo orientativo, puedes obtener
10gr de proteinas con:

¢ 2 huevos pequenos.

¢ 300ml de leche de vaca 0 400ml de
leche de soja.

¢ 30gr de queso.

¢ 200gr de yoguir.

¢ Entre 35 y 50gr de carne, pollo o
pescado.

¢ 2 tazas de pasta cocinada.

¢ 3 tazas de arroz.

¢ 60gr de nueces.

¢ 120gr de tofu o soja.

¢ 150gr de legumbres.

OBTEN PROTEINAS DE ALTA CALIDAD
EN CARNE, HUEVOS, PESCADO O
PRODUCTOS LACTEOS

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Vitaminas,
minerales y
fitoquimicos

No son nutrientes que proporcionen
energia, pero resultan necesarios para
regular el metabolismo y, por lo tanto,
para mantener un correcto estado de
salud general.

Algunos pueden funcionar como an-
tioxidantes, mientras que otros ayudan
a formar tejidos esenciales.

Obtendremos facilmente estos nutrien-
tes a través de una dieta equilibrada y
variada, que se base de manera principal
en alimentos vegetales.

Los deportistas pueden obtener las vi-
taminas, minerales y fitoquimicos nece-
sarios en su dieta mediante alimentos
como:

¢ Frutas.

¢ Verduras.

e Cereales.

e Lacteos.

e Carnes magras.

Las frutas son una de las principales
fuentes de minerales y vitaminas, por lo
que deben ocupar un lugar primordial
en la dieta del deportista.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA 15
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https://libbys.es/blog/habitos-saludables/minerales-en-las-frutas/9429
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/minerales-en-las-frutas/9429

Vitamina D

La vitamina D favorece la salud 6sea,
los musculos y el sistema inmunitario.

Podemos obtener vitamina D en al-
gunos alimentos, aunque la principal
manera de evitar carencias es mediante
la exposicion a la luz solar, que ayuda a
su correcta asimilacion.

Hierro

El hierro participa en el transporte de
oxigeno en la sangre y el musculo, por
lo que es un elemento indispensable en
la nutricion deportiva. El atleta debera
reforzar su ingesta para evitar un posible
déficit.

¢ Se recomienda la ingesta de carnes
rojas entre 3y 5 veces a la semana.

¢ Elige cereales reforzados en hierro.

¢ Varia entre el hierro que se encuentra
en las carnes y el que procede de ali-
mentos vegetales (legumbres, verdu-
ras de hoja verde o cereales).

e Combina alimentos ricos en hierro
con otros con vitamina C, que ayuda
a la absorcion del mismo (cereales y
zumo o carne y legumbres).

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Calcio

El calcio es el encargado de mante- m—-

ner la salud de los huesos, que es tan
importante para los deportistas como
para las personas en época de creci-
miento (infancia y adolescencia) o para
mujeres embarazadas o en periodo
de lactancia. En estas situaciones, se
recomienda aumentar la ingesta diaria
de calcio.

Podemos encontrar calcio en pro-
ductos lacteos, quesos, yogures 'y, por
supuesto, leche. -

—g T

Se recomienda consumir al menos 3 —
raciones de productos ricos en calcio
cada dia. , o - .

: 1 Ea | A— ’
INCORPORA VITAMINAS, MINERALES . R e f . o
Y FITOQUIMICOS A TU DIETA . ,- “} — -
MEDIANTE FRUTAS, VERDURAS, ' - "ﬁb b
CEREALES, LACTEOS Y CARNES % | it ¥

MAGRAS. . .
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Hidratacion

Es innegable la importancia de una buena
hidratacion para mantener la salud, aun
mas en el caso de los deportistas, puesto
que se pierde gran cantidad de agua

y sales minerales durante la practica

del ejercicio. Sin embargo, no conviene
obsesionarse, pues una ingesta excesiva
de liquidos puede provocar hiponatremia
(dilucion de sodio en sangre).

Una manera ideal de obtener la
hidratacion necesaria para el deporte

y, ademas, complementarla con otros
elementos, es mediante zumos de frutas
que nos pueden proporcionar vitaminas,
minerales e hidratos de carbono.

Como norma general, para la practica de
una actividad intensa que dure mas de una
hora, se aconseja ingerir algun producto
que combine el aporte de liquidos con

el de hidratos de carbono. Un ejemplo
de esto pueden ser las bebidas especificas
para deportistas.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Para un ejercicio de mayor duracion, el
deportista también debe asegurarse
una ingesta adecuada de sodio de
forma que compense la pérdida
producida durante el ejercicio.

La recuperacion del sodio puede
conseguirse mediante bebidas o
soluciones de rehidratacion disponibles
en farmacias, si bien también puede
lograrse mediante la ingesta de
alimentos que contengan sal (pan,
cereales, queso, carnes) o a los que se
les anada durante la preparacion.

La cafeina también ayuda a mejorar

la resistencia y el rendimiento a lo
largo de un ejercicio prolongado. Este
beneficio se obtiene facilmente con
dosis pequenas como son 1 o 2 tazas
de cafe o entre 750 y 1500 ml de cola.
También hay en el mercado productos
deportivos especificos que pueden
proporcionar estas cantidades de
cafeina.

Tras el gjercicio fisico, llega el momento
de reponer el agua y las sales minerales
que se han perdido con el sudor. Para
asegurar la correcta recuperacion

tras el esfuerzo, se recomienda que el
deportista ingiera entre 1.2 y 1.5 litros
por cada kg de peso perdido durante el
ejercicio.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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En resumen, la importancia de la
nutricion en la practica deportiva

Como hemos visto, la dieta tiene una im-
portancia fundamental a la hora de prac-
ticar deporte.

No solo ayuda durante la preparacion y el
entrenamiento, sino que su cuidado resulta
necesario para evitar lesiones y deficiencias
en la salud, para mejorar el rendimiento y
para asegurar una correcta recuperacion
posterior.

Cada deportista debe ajustarse a estas re-
glas basicas que hemos tratado para ase-
gurarse las mejores condiciones de salud a
la hora de practicar deporte.

En la segunda parte de la guia veremos
las necesidades especificas para la nutri-
cién deportiva adaptadas a cada tipo de
ejercicio.

20




Hay algo que nadie duda, y es que la
nutricion esta directamente relacionada
con el rendimiento deportivo. Seguir
una dieta adaptada a las necesidades
del deportista lo ayudara a soportar
el ritmo de entrenamiento, a rendir
correctamente y a recuperarse entre
sesiones de ejercicios.

Sin embargo, debemos tener en
cuenta que cada persona tiene unas
necesidades diferentes y que, del
mismo modo, cada deporte exige un
tipo de nutricion especifica.

Mediante la nutricion deportiva
intentaremos reducir y retrasar la fatiga
y la disminucion del rendimiento fisico.




EL iNDICE GLUCEMICO
DE LOS ALIMENTOS

Y SU INFLUENCIA

EN LA NUTRICION
DEPORTIVA

24 EY Y b $i Ny

..‘--'*-l'"“\”}',“““[UW |

v 3035 4




@ GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA 23

El indice glucémico de los alimentos tiene una
enorme importancia para los deportistas. Este indice
marca la forma en que un hidrato afecta al nivel de
glucosa en el organismo. Sobre una escala de 100, los
alimentos con valores superiores a 70 son aquellos
cuyos hidratos se absorben rapidamente, elevando los
niveles de glucosa en sangre.

Antes del ejercicio, los deportistas deben ingerir
alimentos con IG bajo, que aportan energia sin
elevar la glucosay, por tanto, evitan el riesgo de
hipoglucemia.

ALIMENTOS CON IG BAJO:
¢ Pasta integral (45),
e Legumbres (<50),
¢ Naranjas (35),
e Peras (45),
e Uvas (45),
e Manzanas (40),
e Zanahorias (39),
e Lacteos (30),
e Chocolate negro (25).
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Por otro lado, durante el ejercicio, es
recomendable ingerir carbohidratos con
un |G medio-alto, que aporten energia de
forma inmediata.

ALIMENTOS CON IG MEDIO:
e Maiz dulce (65),
¢ Platanos (45),
¢ Pifla (45),

e Pasas (65)
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Finalmente, una vez acabado el ejercicio,
es necesario consumir carbohidratos con
un IG alto, que recuperaran las reservas de
glucogeno muscular en el organismo.

ALIMENTOS CON IG ALTO:
e Cereales de desayuno (70),
e Pan blanco (85),
e Harina (85),
e Sandia (70),
e Papas asadas (70),
e Miel (75).
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En cualquier momento, antes, du-
rante o después del ejercicio, pode-
mos buscar los mejores zumos de
frutas para deportistas, en base a los
objetivos que queramos alcanzar y
al tipo de |G que necesitemos.

DEBEMOS CONSUMIR
DIFERENTES TIPOS DE
HIDRATOS DE CARBONO EN
FUNCION DEL MOMENTO DE
ACTIVIDAD FiSICA EN EL QUE
NOS ENCONTREMOS.

26
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QUE COMER ANTES,
DURANTE Y DESPUES
DE UNA ACTIVIDAD

DEPORTIVA




Qué comer los
dias previos a
una competicion
deportiva

Antes de una prueba deportiva
fisicamente exigente, debemos

basar nuestra dieta en un 65-75% de
carbohidratos, 15-20% de grasas y 10-
12% de proteinas.

Nuestro objetivo sera:

¢ Optimizar las reservas de glucoge-
nos y carbohidratos en los musculos
y el higado para asegurar la energia
necesaria en la competicion.

¢ Mantenernos hidratados para evitar la
deshidratacién durante el esfuerzo.

¢ Muchos deportistas se sienten mas
cémodos durante una prueba si en
los dias previos han seguido una
dieta baja en fibra.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Un ejemplo de menu para una persona
de 70 kg, segun el Comité Olimpico
Internacional seria:

¢ Desayuno (150 gr de carbohidratos):
2 tazas de cereales con leche + 250
ml de zumo de fruta + 1 platano + 2
tostadas con mermelada.

* Media mafiana (50 gr de carbohidra-
tos): 500 ml de refresco con azucar

e Almuerzo (150 gr de carbohidratos):
1 panecillo grande + 1 magdalena +
batido de fruta.

¢ Merienda (50 gr de carbohidratos):
200 gr de yogur de sabores
+ 250 ml de zumo de fruta.

¢ Cena (200 gr de carbohidratos): 3
tazas de pasta + 2 tazas de macedo-
nia + 2 bolas de helado + 500 ml de
bebida para deportistas.

e Tentempié (30 gr de carbohidratos):
50 gr de chocolate o frutos secos.
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Es conveniente anadir proteinas LOS DIAS PR’EVIOS A UNA
que reparen los musculos tras el COMPETICION DEPORTIVA

esfuerzo, para lo que podemos DEBEMOS OPTIMIZAR LAS
recurrir a algunas frutas que ayudan RESERVAS DE GLUCOGENOS Y
a mejorar la musculatura. CARBOHIDRATOS PARA OBTENER

LA ENERGIA NECESARIA.


https://libbys.es/blog/habitos-saludables/frutas-para-la-musculatura/8966
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/frutas-para-la-musculatura/8966
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Qué comer antes
de una prueba
deportiva

La comida inmediatamente anterior
debe servir para acumular reservas de
carbohidratos.

Esta comida debe ser:

¢ Alimentos con IG bajo.

¢ Ricos en carbohidratos.

¢ Pobre en grasas, proteinas y fibra.

e Se tomara 3 o0 4 horas antes de la
competicion, para que el organismo
pueda realizar la digestion.



Se recomienda una ingesta de carbo-
hidratos entre 1 y 4 gramos por kilo-
gramo de peso del atleta.

Por ejemplo, para una persona de 70
kilos, cualquiera de estos alimentos
proporciona 140 gr de carbohidratos,
es decir 2gr/Kg.

¢ 2,5 tazas de cereales de desayuno +
leche + 1 platano grande.

¢ Panecillo grande o 3 rebanadas de
pan con miel.

¢ 2 tazas de arroz cocido + 2 rebana-
das de pan.

¢ 1 Barrita deportiva + 500 ml de su-
plemento liquido o batido de frutas.

EN LA HORA PREVIA A LA
COMPETICION, SE RECOMIENDA
INGERIR ALIMENTOS EN FORMA
LiQUIDA, COMO ZUMOS DE FRUTAS,
MAS FACILES Y RAPIDOS DE
ASIMILAR POR EL ORGANISMO.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA 32




Qué comer
durante el
ejercicio

Durante el gjercicio, debemos man-
tener el aporte de carbohidratos para
evitar la fatiga y conservar el rendi-
miento.

Podemos optar por productos especi-
ficos, como geles y barritas, y también
por alimentos y bebidas naturales.

La facilidad para tomarlos sobre la
marcha es uno de los beneficios de
los zumos de frutas para corredores o
deportistas que necesitan alimentarse
durante el ejercicio.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Qué comer
despueés del
ejercicio

Inmediatamente después del ejercicio,
es recomendable tomar bebidas es-
pecificas para deportistas y alimentos
ricos en carbohidratos.

Esto nos ayudara a reponer el gluco-
geno y los liquidos perdidos durante el
esfuerzo.

Se debe optar por alimentos con un in-
dice glucémico moderado o alto, que
cumplan esta funcion lo mas rapido
posible.

Algunos ejemplos son:

¢ Pasta.

e Arroz.

¢ Papas cocidas o asadas.
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También podemos aprovechar los be-
neficios de las frutas tropicales para los
deportistas, ya que, ademas de su agra-
dable sabor, aumentan la resistencia y
mejoran la recuperacion muscular.

DEBEMOS EVITAR LOS ALIMENTOS
GRASOS, QUE RALENTIZAN LA
REPOSICION DE HIDRATOS Y
PUEDEN OCASIONAR MOLESTIAS
GASTROINTESTINALES.


https://libbys.es/blog/habitos-saludables/beneficios-de-las-frutas-tropicales-para-deportistas/8764
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/beneficios-de-las-frutas-tropicales-para-deportistas/8764
https://libbys.es/blog/habitos-saludables/beneficios-de-las-frutas-tropicales-para-deportistas/8764

LA NUTRICION SEGUN
EL TIPO DE DEPORTE

No solo la constitucion fisica de
cada persona condiciona sus
necesidades nutricionales, también
el tipo de deporte que practique
afectara a la dieta que debe seguir
para realizarlo con seguridad y
eficiencia. 1




Nutricion para
deportes de
fuerza

Deportes que priorizan la habilidad,
técnica y fuerza fisica por encima de
la potencia o la resistencia. Algunos
ejemplos son la halterofilia, el culturis-
mo, lanzamiento de peso...

Los objetivos nutricionales son:

¢ Obtener energia.

e Facilitar la recuperacion.

e Colaborar en el aumento de masa
muscular.

¢ Alcanzar el peso necesario (si lo hu-
biera) para una categoria de compe-
ticién.

PAUTAS DE NUTRICION PARA
DEPORTES DE FUERZA:

e Seguir una dieta alta en energia para
mantener la musculatura.

e Consumir carbohidratos para garan-
tizar la resistencia.

e Consumir entre 20 y 25 gr de protei-
nas bajas en grasas saturadas des-
pués del gjercicio.

o Evitar dietas extremas para una
pérdida de grasa en poco tiempo. Es
mejor distribuir dicha pérdida en los
dias previos a la competicion.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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Nutricion para
deportes de
potencia

Deportes que requieren una alta entre-
ga de potencia en un corto espacio de
tiempo, como carreras de medio fon-

do, ciclismo de pista, remo, natacion...

Los objetivos nutricionales son:

* Obtener bajos niveles de grasa y
buena musculatura.

e Minimizar la pérdida de forma o
musculatura durante los periodos de
descanso.

e Evitar la acidez durante los trabajos
sostenidos de alta intensidad.

PAUTAS DE NUTRICION PARA
DEPORTES DE POTENCIA:

e Adaptar la ingesta de energia a la
carga del entrenamiento.

e Consumir altas cantidades de carbo-
hidratos y proteinas inmediatamente
después del ejercicio.

e Consumir liquidos durante el ejerci-
cio para mantener la hidratacion.
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Nutricion para
deportes de
resistencia

Deportes que exigen una alta resisten-
cia durante largos periodos de tiempo.
Algunos ejemplos son la maraton, triatlon
y ciclismo en carretera.

Los objetivos nutricionales son:

e Adecuar la composicidn corporal a la
competicion

e Evitar la fatiga o la disminucion del
rendimiento provocados por deshi-
dratacion, falta de energia o malestar
gastrointestinal debido al sobreesfuerzo.

PAUTAS DE NUTRICION PARA
DEPORTES DE RESISTENCIA

¢ Adaptar la ingesta de energia e hidra-
tos de carbono a la carga de entrena-
miento.

e Mantener la ingesta de liquidos e
hidratos durante la competicion o
entrenamiento.

e Ingerir liquidos y electrolitos, hidratos
de carbono y proteinas después de las
sesiones para la recuperacion muscular,
la recarga de energia y las necesidades
de hidratacion.

e Mantener dietas altas en carbohidra-
tos durante 2 o 3 dias antes del evento.

¢ Antes de la competicion, ingerir una
comida que proporcione energia al
tiempo que permita al deportista sen-
tirse ligero y comodo.

¢ Incluir suplementos alimenticios con ca-
feina, como geles o barritas energéticas.

e /
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Nutricion para
deportes de
equipo

Deportes que se realizan en un equipo,
como el futbol, baloncesto, voleibol,
hockey...

Los objetivos nutricionales son:

¢ Adaptar la nutricién al calendario,
época de competicion o periodos de
descanso.

¢ Evitar la fatiga o la disminucién del
rendimiento durante el encuentro
provocados por deshidratacion, falta de
energia 0 malestar gastrointestinal debi-
do al sobreesfuerzo.

PAUTAS DE NUTRICION PARA DEPOR-
TES DE EQUIPO:

e Adaptar la ingesta de energia y carbo-
hidratos a la época de entrenamien-
tos o competicion.

e Consumir liquidos e hidratos durante
el entrenamiento o la competicién.

e Después de las sesiones, consumir
liguidos para la rehidratacion, hidra-
tos para recuperar energia y proteinas
para la recuperacion muscular.

¢ Preparar los partidos con ingestas de
carbohidratos adaptadas a las necesi-
dades de juego y posicién en el cam-
po. Quienes sufran una fuerte carga de
esfuerzo deben aumentar su consumo
de hidratos los dias previos.

¢ Antes del partido, elegir una comida
que proporcione energia sin cargar el
intestino.

¢ Incluir suplementos alimenticios con
cafeina, como geles o barritas energéticas.

GUIA DE NUTRICION DEPORTIVA
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En resumen,
la nutricion
deportiva segun
las necesidades

Las necesidades nutritivas de los Por todo ello, para evitar lesiones
deportistas dependen del ejercicio y problemas de salud, mejorar el
que practiquen, asi como del rendimiento y asegurar una co-
momento de la temporada en rrecta recuperacion, es necesario
que se encuentren o, incluso, de vigilar la dieta y asegurarnos de
la posicidon que ocupen en un cumplir con las necesidades de

equipo. nuestro cuerpo en todo momento.
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