Hem de menjar les quantitats
de cada nutrient establertes
Hem de fer quatre menjades
La dieta mediterrania sera la
millor

Ens hem d’hidratar de manera
adeqliada

Hem de vigilar els suplements
que hi ha al mercat

Dieta equilibrada:

Esmorzar: 15-25%
Dinar: 25-35%
Berenar: 10-15%
Sopar: 25-35%

Hidrats de carboni

S’han d’augmentar progressivament la

setmana abans de |'exercici fisic i tres
o quatre hores abans carbohidrats
d’index glicemic alt.

Hidratacid

Es molt important que beguem aigua
encara que no tinguem set. Les
begudes isotoniques també seran
necessaries durant I'exercici fisic.

Compte!

Hi ha molts suplements per fer esport pero no
tots tenen eficacia provada i molts no es
poden prendre.

Haurem de preguntar al
metge i/o farmacéutic
abans de prendre res

Podem prendre: barretes
energetiques, gels amb hidrats de
carboni i electrolits, vitamines,
creatina i cafeina
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