para Atletas en Competencias

Los atletas en escuelas intermedias y secundarias, necesitan una dieta balanceada,
pero también requieren una fuente de energia vy liquidos que puedan sostenerlos
en largos vy fuertes entrenamientos. Aqui te proporcionamos algunos consejos en
nutricion e hidratacion para que los atletas puedan mantenerse en su mejor forma:

@ Come alimentos ricos en nutrientes procedentes de
los cinco grupos alimenticios (productos ldcteos
bajos en contenido graso o sin grasa, frutas,
vegetales, granos integrales y proteinas de bajo
contenido graso).

® Los carbohidratos complejos proporcionan energia
rapidamente y se encuentran en los granos integrales,
frutas y vegetales; en comparacién con los carb-
hidratos simples que tienen un alto contenido de
azicar.

@ El azdcar en los carbohidratos simples puede
proporcionarte energia rdpida, aunque de poca
duracién, en vez de la energfa necesaria para
una actividad fisica sostenible.

@ Las proteinas son importantes para tu dieta y son
necesarias para el crecimiento y fortaleza muscular.

@ Fuentes ricas en protefnas son: carnes, frijoles,
nueces, huevos y productos lacteos de bajo
contenido graso o sin grasa.

@ Calcio es necesario para huesos fuertes y podemos
encontrarlo en los productos ldcteos tales como
leche, queso y yogur.

@ Hierro ayuda a transportar oxigeno al sistema muscu-
lar y lo podemos encontrar en las carnes rojas,
huevos, frijoles y vegetales de hojas verdes.

® Come tu comida aproximadamente 3 horas antes de
hacer actividad fisica.

@ Esta comida debe contener alimentos que
comes usualmente, sobretodo carbohidratos
complejos, protefnas de bajo contenido graso
y en general, muy poca grasa.

@ Aproximadamente una hora antes de la actividad
fisica, come un bocadillo (tentempié) pequefio, que
no exceda 200 calorfas y que consista principalmente
de carbohidratos complejos.

@ Comer o beber una pequefia cantidad de carbo-
hidratos complejos durante una actividad fisica
que dure més de 60 minutos puede ayudar tu
rendimiento.

@ Recuperacion: comer después de un juego o practica
repara tus mdsculos y los prepara para el préximo
entrenamiento.

Mis o menos 30 minutos después del ejercicio fisico,
come algo ligero que contenga principalmente carbo-
hidratos complejos y algunas proteinas.

@ Bebe leche de chocolate de bajo contenido
graso. Esto te suministra carbohidratos que te
dardn energfa, protefnas para crecimiento y
reparacion muscular, y electrolitos para
re-hidratar su sistema.

@ Barritas alimenticias nutritivas o bebidas
deportivas de recuperacién pueden ser una
fuente de absorcién rapida de carbohidratos
complejos y protefnas.

® Come nuevamente 2 horas después de la actividad
fisica. Esta comida debe consistir de carbohidratos com-
plejos, protefnas y algunas grasas, por ejemplo un sand-
wich de mantequilla de man{ y leche.
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@ La falta de liquidos en el cuerpo puede

disminuir tu rendimiento y hasta causarte (o)

fatiga. o
@ Bebe agua constantemente durante los g
dfas de préactica o juego.
@ Bebe bastante agua 2-3 horas antes de
la actividad fisica.
@ Bebe 5-10 onzas de liquido cada 15
minutos durante una actividad ffsica,
o mds a menudo, si hace mucho calor.
@ El agua es la mejor opcién, pero las
bebidas deportivas de recuperacién
pueden ayudarte en los juegos o
précticas de 60 minutos 0 més y
cuando haga mucho calor.

Para obtener més informacién, visite a

http://kidshealth.org (en espafiol)
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