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CARBOHIDRATOS

Se almacenan en forma de glucégeno en”:

Principal fuente de energia
durante el ejercicio de intensidad ) ;
moderada a alta.’ Msculo Higado

ANTES DEL EJERCICIO' DURANTE EL EJERCICIO ' 22
1-4 horas <1 hora Deportes de equipo Deportes
/potencia resistencia
1-4 g/kg de 30 g de CHO
peso corporal de facil digestién 30-60 g/h hasta 90 g/h

dependiendo la duracion

EJEMPLOS DE OPCIONES EJEMPLOS DE OPCIONES
Panqueques de avena . Bebida deportiva
Fruta 0 Fruta
Gelatina 0 Gomitas
Pan con mermelada o miel . Geles
Jugo de fruta . Barra de cereal

DESPUES DEL EJERCICIO ™

<8 h de recuperacion >8 h de recuperacién
1-1.2 g/kg/h Plan de abastecimiento
primeras 4 h, diario de combustible
posterior reanudar adecuado para recuperar
necesidades diarias el glucégeno muscular

EJEMPLOS DE OPCIONES

Avena con fruta
Pasta

Tortillas

Fruta

Arroz
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ELABORADO POR

PROTEINAS

Compuestas de aminoacidos,
cuya principal funcién es:

Proporcionar los bloques de construccion
para crear nuevas proteinas
en el cuerpo.

20-30 g es la cantidad adecuada para
una buena recuperacién después del ejercicio
y en cada una de las comidas,
de forma que haya un aporte cada 3-4 h &7

Debe tener proteinas de alta calidad
para mejorar la reconstruccién del masculo

“Proteina completa”

Camiiane tecles Las encontramos en:

los aminoacidos esenciales

Productos lacteos

HIDRATACION

Carne Pescado Pollo Soya

Funcién del agua en el cuerpo:

. Excreciéon de desechos
. Regula la temperatura corporal

. Transporta oxigeno y nutrientes
al cerebro y musculos

. Regula el volumen sanguineo

ANTES DEL EJERCICIO °

~ 4 horas antes ~ 2 horas antes
3-5 ml/kg de peso corporal
*Si la orina es oscura
0 no se produjo

5-7 ml/kg de
peso corporal

Las necesidades de liquido incrementan
con el ejercicio, sobretodo en el calor

Para personas fisicamente activas se
recomienda consumir de 3-4 L de liquido diario

DURANTE EL EJERCICIO °

Liquido con sodio

*Cantidad basada en los
cambios de peso corporal

DESPUES DEL EJERCICIO’

1.3-1.5 L de liquido/kg
de peso perdido durante
el ejercicio

“La informacion contenida en este documento es de referencia general, recomendamos
consultar con un nutriélogo/nutricionista expertos en deporte quienes apoyaran en la

definicién individualizada de requerimientos de cada persona activa”.
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