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DESAYUND

La comida mas importante del dia es el desayuno
porque nos da la energia necesaria para empezar
el dia, tiene que consistir en un lacteo, una pieza
de fruta y una tostada o cereales.
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Ingiriendo bebidas isotdnicas
Fruta
Barritas energéticas

Uno de los factores mas relevantes en el
desarrollo de un nifio es la alimentacidon
gue debe ser variada y equilibrada.

La base de la alimentacion son:

Hidratos de carbono
Vitaminas

Minerales

Fibra

Proteinas

Grasas

Agua

COMIDRA

é r
guahndo deberemos Comer?
Os horas antes de la Competicidn .
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éQué alimentos erere:‘:)a
evitar en la comlda.y % -
previa a la competicion:

Huevos fritos
Quesos grasos
Legumbres
Ensaladas crudas

Carne grasa
Piel de pollo
Leche entera

Una vez he acabado de competir...

Debo tomar.
.Agua y minerales

oL acteos 5
-Fruta, arroz y cereale

«Verduras y hortalizas
«Ternera, pollo, pesca
.Carnes rojas

doy tortilla

No debo tomar:
*Refrescos con gas
*Bolleria Industrial




