
Hacer ejercicio
 es cuidar 

tu salud

Haz ejercicio
 todos los días: es tan

 im
po

rtan
te com

o
 

com
er bien. ¡adem

ás es divertido
!

Cam
peonatos de España 
en

 edad esco
lar
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Es im
portante que m

antengas tu cuerpo activo y que realices ejercicios 
variados para fortalecer y estirar tus m

úsculos cada día. A
l hacerlo, cuidas 

tu salud y, adem
ás, te sientes m

ejor contigo m
ism

o.



Ejercicio
 y dieta eq

uilibrada, 
el dúo

 perfecto.
 

La dieta m
editerrán

ea, tu m
ejo

r 
aliado

 para el depo
rte.

GRASAS
U

tiliza siem
pre

aceite de oliva virgen
extra para acom

pañar
ensaladas, guisos,
aperitivos…

N
o te olvides de tom

ar
carbohidratos todos 
los días. 

¡Son energía 
para el organism

o!

El agua q
ue tu cuerpo

 n
ecesita 

duran
te el depo

rte
El agua es la bebida m

ás refrescante. La 
necesidad 

de 
hidratación 

dependerá 
de 

la 
duración 

e 
intensidad 

del 
ejercicio; tam

bién de las condiciones de 
tem

peratura y hum
edad am

bientales.

T
e recom

endam
os:

 
Beber entre 400-600 m

l de agua, 1 ó 2 h 
antes del inicio de la actividad física.

 
Inm

ediatam
ente antes de com

enzar, tom
a 

entre 200-300 m
l.

 
D

urante el ejercicio, si la sesión dura m
ás 

de 60 m
inutos, bebe 300 m

l cada 20 
m

inutos aproxim
adam

ente.

“200 m
l = 1 vaso de agua”

Y
 si hace 
calor, 

bebe m
ás!

VITAM
INAS 

Y M
INERALES

Tom
a alim

entos 
reguladores de tu 
m

etabolism
o, es decir, 

con vitam
inas y m

inerales.

¡Y
 tom

a productos 
lácteos todos los días!

Proteínas
Su consum

o equilibrado te 
ayudará a estar en form

a 
para el deporte. 

En la pirám
ide verás la 

frecuencia de consum
o de 

los alim
entos proteicos.

Ocasionalm
ente

Sem
analm

ente

Cada día

En cada com
ida

principal

CARBOHIDRATOS

D
urante el crecim

iento es m
uy im

portante practicar deporte. Y
 tam

bién 
disfrutar de una alim

entación equilibrada. C
uando haces ejercicio, no solo 

beneficias a tu cuerpo, tam
bién es m

uy bueno para la m
ente porque te aporta 

diversión, bienestar y satisfacción. 


