TOMATE EN SERIO

TU HIDRATACION S| CORRES
LA MEDIA MARATON

B ASOCIACION ANDRES LAGUNA
| PARA LA PROMOCION
DE LAS CIENCIAS DE LA SALUD

FATIGA La bebida deportiva debe tener: La bebida de reposicidn debe tener:
aparece por la » 80-350kcal/100 mL » 300-350 kcal/L
falta de hidratos « 460 mg-1.150 mg/ L de i6n sodio (20-50 » 75% de mezcla de HCO de alta carga
de carbono y por la mmol/L) glucémica (glucosa, sacarosa, maltrodextrinas
pérdida de aguay « Osmolalidad entre 200-300 mOsm/Kg y fructosa)
electrolitos « No superar nunca los 400 mOsm/kg de « 920mg-1.150 mg/ L del i6n sodio
agua « Osmolalidad entre 200-330 mOsm/Kg de agua

ANTES DEL EJERCICIO RECOMENDACIONES COLEGIO AMERICANO DE MEDICINA DEL DEPORTE
.+ El deportista debe estar bien « BEBER LENTAMENTE 5-7 mI/KG en las 4 h. anteriores a iniciar el ejercicio
hidratado antes del « Anadir 2-5 ml/kg si no hay miccién o la miccion estd concentrada
entrenamiento o competicion. « Bebidas con 20-50 mEq/ L
+ Se deben ingerir suficientes « ARadir sal a las comidas nos ayuda a estimular la sed y retener fluidos.
bebidas con las comidas « Ensitios calurosos y humedos tomar 1/2L de liquido con sales minerales 1/2 hora
. Se debe descansar 8-12 horas antes de la competicion dividido en 4 tomas
desde la Ultima sesion de - ARadir hidratos de carbono si el ejercicio dura mds de una hora
entrenamiento. « No tomar agua+ glicerol
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