ALIMENTACION Y DEPORTE

Distribucion de los alimentos para una intensidad fisica fuerte

Adaptar la alimentacion a la intensidad, el tipo y la duracion del ejercicio que se realiza es
importante para el rendimiento fisico y la salud del deportista.

A continuacién se presentan recomendaciones sobre la distribucién de los alimentos en
comidas y cenas cuando se ha llevado a cabo una intensidad de actividad fisica fuerte.

ENTRENAMIENTO FUERTE

Maiz y derivados
arroz, pasta, pan, patata

BEBIDAS

Aceites de oliva fi L : @ L oA Agua
Nueces y semillas AR ; ) W o 250 . Jugos diluidos
Aguacate nad i A B Agua de sabor sin azucar

e ’ e Lacteos bajos en grasa
// _ b RAe S Teé y cafe

2 cucharadas

SABORIZANTES

Huevo, pollo, carne Verdura cruda
Fresca o » T g . )
pescados, lacteos bajos en Verdura cocida Vinagretas

deshidratada Salsas

Especias
Sal y pimienta

grasa, leguminosas Sopa de verduras

[ J I Plan General de Actividades Preventivas 2023
umivale, i —
D °
& Activa ‘L

rysriny
S e s



