¢QUE NO DEBE
DE FALTAREN LA
ALIMENTACION S
HACES DEPORTE?

HIDRATOS DE CARBONO

Fuente principal de energia para deportistas

eForman reservas de energia en el musculo BEHEALES’ FBUTAS Y
eDan energia de manera efectiva y rapida para realizar ejercicio UERDURAS, LACTEOS Y

*Retrasan la fatiga LEGUMINOSAS

¢ Cuando consumirlos?

eAntes de realizar ejercicio

eDespués de realizar ejercicio.

eDurante el ejercicio, si tu actividad fisica dura
mas de 1 0 1.5 horas.

PROTEINAS

eApoyan la formacion de musculos
eAyudan a la reparacion de los PULLU, BAHNE,

musculos utilizados en el ejercicio PESCADO, LECHE,

¢ Cuando consumirlas? UUESU, HUEW-

eDespués de hacer ejercicio. LEGUMINOSAS Como puedes ver, la
leche y sus derivados, por

sus nutrimentos puede ser
incluida en tu dieta al realizar
deporte como un alimento liquido
efectivo para la rehidratacion después
del ejercicio, ademas de darte proteinas

AGUA

ePreviene deshidratacion

evitando para musculos fuertes. Sin embargo, si
*Bajo rendimiento la lactosa que contiene te causa un
e|rritabilidad

poco de molestar, puedes elegir
opciones deslactosadas o sin
lactosa para poder gozar de
sus beneficios.

| esiones y deshidratacion

AGUA, LECHE, TE, JUGOS,
BEBIDAS DEPORTIVAS




