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ALIMENTACION SANA EN EL DEPORTE

| Hacerla correcta eleccion de
| alimentosyuna adecuada

| hidrataciéon aumentallas

| posibilidades de obtener un

;  mejor rendimiento deportivo
y una buena salud.
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1 | Unadieta planificada
i | yequilibrada puede
| satisfacer todas las
1| necesidades nutricionales
I Lcle un joven deportista.
\

: r Los suplementos nutricionales
: no controlados pueden
suponer un riesgo tanto a

: la salud como a la carrera
|

|

I

deportiva al contener sustancias
prohibidas. Evita consumirlos
y elige comer sanamente.
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I riHoIa Paz, es un gusto saludarte! ,ﬁ’
: ¢Sabias que al practicar I
: deporte debes alimentarte I
: bien para estar sano y fuerte? 'J
I
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Hola Justino. Si, nosotros somos
ninos que nos encanta comer de
forma saludable para tener energia
y asi rendir mejor en el deporte.
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La alimentacién saludable
en el deporte es esencial
para el rendimiento y la
recuperacion al cansancio.

Aprendamos la importancia
de tres grupos de alimentos
en una dieta saludable.
Incliyelos en tu comida diaria.

Las PROTEINAS Las GRASAS

son importantes SALUDABLES

para la reparacion contribuyenala

y el crecimiento produccion de
muscular. iSon los energia a largo plazo.
ladrillos del cuerpo!

Los CARBOHIDRATOS
proporcionan energia
a los musculos.

’——————-—___
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! Todosamanalaguacate, i 1
I nos regala su . '| esta triste, seguro la
1

1

¢{Qué le dice una : Hace dias que la cebolla '
1

1 1

pera a otra pera?

El aguacate contiene grasa
saludable, recuerda comerlo
frecuentemente.

Las verduras son fuente de
vitaminas y minerales.

Recuerdaincluir frutas en
tualimentacion diaria.
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1 Los carbohidratos son una fuente importante |t
| de energia para nuestro cuerpo. >

II Hay dos tipos principales de carbohidratos:

Carbohidratos simples: Carbohidratos complejos:

Se encuentran la comida chatarra Contienen fibra lo que permite
y elevanla glucosa en la sangre lo su absorcién lentamente

que no es bueno para la salud. en el organismoy son
‘ buenos para la salud.

— = Em mm Em Em Em Em Em Em o oy

Consume los carbohidratos que se encuentran en tubérculos, leguminosas,
Recuerda: q g

frutos secos, semillas y cereales, evita la comida chatarra y gaseosas.

‘ éCudales son tus carbohidratos favoritos? ,
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Las proteinas son como los ladrillitos que
ayudan a construir y reparar nuestro
cuerpo. Cuando corremos y jugamos, o
cuando nos lastimamos, las proteinas se
encargan de que todo sane en orden.

Son nutrientes esenciales que se encuentran
en alimentos de origen vegetal y animal.

Ordena las palabras y encuentra la proteina oculta
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rLc grasa es una parte importante de una
dieta saludable ya que te da energia. Como |
ventaja anadida, la grasa te ayuda a sentirte
satisfecho, para que no comas demasiado.

—_——

Evita consumir grasas no saludables en exceso. |

Lh_____——————_o)

Completa el crucigrama de las frutas y las
verduras que son importantes carbohidratos
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rBeber antes, durante y después ﬁ} Aunque la combinacién de agua con I

I

I . e . : . electrolitos (sodio y potasio) que

. del ejercicio es muy importante 1 contienen las bebidas deportivas I
La bebida mds recomendable, por | pueden tener ventajas, debido a que

I serla que mads hidrata, esel AGUA. | repone las pérdidas que se tienen

t y por la sudoracidén al hacer ejercicio. J

Descubre

( Encuentra las 5 diferencias )
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| Los suplementos nutricionales pueden ser
l Utiles en ciertas situaciones, pero su uso I
debe ser guiado por un profesional de la I
' salud para evitar riesgos y asegurar que I
| satisfacen las necesidades nutricionales
K de los ninos de manera adecuada. ‘ |

No hay NINGUNA GARANTIA No existe un SUPLEMENTO
que los suplementos no contengan MAGICO que nutra y mejore tu
sustancias prohibidas y pueden rendimiento en el deporte, no
ser un riesgo para la salud. caigas en la trampa y el engaiio.
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Enlaza cada grupo de alimentos a la imagen que corresponda )
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1| Pazy Justino son excelentes deportistas, y te recuerdan
: que para ser un buen deportista el secreto es: I

Jdiariame

.Creclendo

SANOSVIRUERTES
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