ALIMENTOS
~  SUGERIDOS ANTES

DE ENTRENAR

Estos son algunos alimentos que puedes
priorizar para comer antes de entrenar.

Ten a la mano esta lista al
momento de mercar para que
no olvides incluir:

CEREALES

PAN INTEGRAL
AVENA
TORTILLAS
GALLETAS INTEGRALES
GALLETAS DE ARROZ By o
ARROZ bl [
PASTA
PAPA
QUINUA

TUBERCULOS
Y PLATANOS

PLATANOS
PAPA

FRUTAS

BANANO
MANZANA
DURAZNO
ARANDANOS
FRESAS
MANGO

PROTEINAS

POLLO
HUEVO

CLARAS DE HUEVO
QUESO

YOGURT GRIEGO
LECHE

JAMON DE PAVO

La hidratacion también es esencial,
por eso, no olvides beber suficiente
agua y tener en cuenta estas
recomendaciones de consumo:

ANTES DEL ENTRENO:

por Lo MENOs 00 m!

—

DURANTE
EL ENTRENO:

TOMAR CADA
15-20 MINUTOS

DESPUES DEL ENTRENO:

por Lo MENOS O mil

*INFORMACION TOMADA DE LA FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON




