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Una buena
clieta te ayucla
a mejorar en el

cleporte

Consumir
ocasionalmente

Consumir
semanalmente

Consumir
cada dia
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Durante la nifiez y en la adolescencia,
cuando estamos creciendo, es indispensa-
ble tener una dieta equilibrada y varia-
da, como es nuestra Dieta Mediterranea,
en la que todos los alimentos necesarios
estan presentes.

Ademas, practicar actividades fisicas o
deportivas nos proporciona bienestar,
contribuyendo al desarrollo no sélo
fisico, sino emocional.

Por lo tanto, para estar en forma, debe-
mos cuidar nuestra alimentacion y ser
activos haciendo ejercicio fisico todos
los dias.

Los alimentos ayudan a mantenerte con-
centrado mientras entrenas o participas

en una competicion deportiva. Una buena
dieta te ayudara a mejorar en tu deporte.
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Es importante que tomes alimentos de todos los grupos. Estos grupos son:

CARBOHIDRATOS

Son una de las grandes
fuentes de energia para el
organismo. Nuestro cuerpo
los convierte en glucosa,
de forma que el azUcar es
transportado y utilizado

a a por el cuerpo.

PROTEINAS

Su consumo equilibrado
D) hara que tu organismo esté

en buena forma para hacer
@) deporte.
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HIDRATACION

Es una fuente de energia de
reserva y no de consumo
inmediato. Los nifios y
adolescentes consumen
mucha energia al hacer
ejercicio fisico.

) @MINERFILES
(cALcio, POTASIO,

* @ MAGNESIO...)
Esenciales para el buen

I funcionamiento de tu

organismo.
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Beber nos ayuda a recuperar el liquido que se pierde durante y después de
cualquier esfuerzo deportivo. A modo de orientacion:

de la actividad fisica.

> Debemos beber entre 450 y 600 mililitros de agua* una o dos horas antes

> Inmediatamente antes de comenzar, toma entre 200 y 300 mL
> Durante el ejercicio, si la sesién dura mas de 60 minutos, bebe 200 ml cada

20 minutos aproximadamente.
Ten en cuenta que, si hace calor, deberas beber mas.

*Un vaso de agua son, mas o menos, 200 ml
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