ALIMENTACIO | ESPORT

Distribucié dels aliments per a una intensitat fisica moderada

Adaptar I'alimentacié a la intensitat, el tipus i la durada de I'exercici que es fa és important per
al rendiment fisic i la salut de I'esportista.

A continuacio, es presenten recomanacions sobre la distribucié dels aliments en dinars i sopars
quan s’ha dut a terme una activitat fisica d’intensitat moderada.

ENTRENAMENT MODERAT

Blat de moro i derivats,
arros, pasta, pa i patata

Aigua
Sucs diluits
Aigua amb gust sense sucre
Lactics baixos en greix
Te i cafe

Oli d’oliva, nous i
llavors, alvocat

'

1 cullerada

SABORITZANTS

Fresca o Ou, pollastre, carn, peixos, Verdura cuita Vinagretes
deshidratada lactics baixos en greix, Sopa de verdures Salses

lleguminoses Verdures crues Espeécies

Sal i pebre
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