NUTRICION EN EL FUTBOL
INFERIORES

LIC. PALOTTI, ANA SOFIA ( MN 10090 / MP 5267)






¢ QUE GRUPOS DE ALIMENTOS
DEBEMOS CONSUMIR?

VEAMOS UNO POR UNO......




VERDURAS Y FRUTAS




LEGUMBRES, CEREALES, VEGETALES
FECULENTOS Y PAN




v' LEGUMBRES

POROTOS, GARBANZOS, LENTEJAS, SOJA, HABAS,ARVEJAS
SECAS

v’ CEREALES
HARINAS FINAS (AVENA, TRIGO, CEBADA)
HARINAS GRUESAS (MAI(Z)
GRANOS ENTEROS (ARROZ, AMARANTO,QUINOA)




LACTEOS




RICOTA MAGRA




CARNES Y HUEVO




TIPOS DE CARNES

v DE VACA
CUADRIL, PECETO, BOLA LOMO, PALETA, NALGA, CUADRADA

v DE POLLO
PECHUGA, PATA' Y MUSLO ( SIN PIEL)

ELEGIR
CORTES
MAGROS




ACEITES, FRUTOS SECOS Y

SEMILLAS




Y POR ULTIMO....




ES IMPORTANTE EL CONSUMO DE AGUA PARA
EVITAR LA DESHIDRATACION.

EFECTOS DE LA DESHIDRATACION:
v' MALESTAR




¢COMO DEBEMOS HIDRATARNOS?

H = TIEMPO: 1
' | HORA PREVIA




POR CADA 1 HORA
DE ENTRENAMIENTO




o’ NI BIEN SE
O | TERMINA DE




ES IMPORTANTE REALIZAR LAS 4
COMIDAS:

v DESAYUNO

v ALMUERZO




DESAYUNO Y MERIENDA

PROTEINAS
(LECHE,YOGUR, QUESO,RICOTA
GRUPOS DE ALIMENTOS VAGRA/HUEVO)

QUE DEBE TENER FRUTAS

-

+
HIDRATOS DE CARBONO




OPCIONES DULCES Y SALADAS

v'YOGUR DESCREMADO + FRUTA + GRANOLA

v'LICUADO DE BANANA+ PAN LACTAL TOSTADO CON
RICOTA MAGRA




ALMUERZO Y CENA:

PLATO DEPORTISTA




OPCIONES

v' PECHUGA DE POLLO + FIDEOS + BERENJENA'Y
Z/ANAHORIA COCIDA

v' BIFE DE CUADRIL + CHOCLO + CHAUCHAS Y
REMOLACHA




“SNACKS” SALUDABLES




POSTERIOR AL PARTIDO

" REHIDRATAR = AGUA

HIDRATOS DE
CARBONO

RECARGAR =




REHIDRATAR

RECARGAR

REPARAR

REPOSO




IMPORTANTE

v EVITAR EL CONSUMO DE ALCOHOL
v'NO SALTEARSE COMIDAS
v'HIDRATARSE CON AGUA

v'EVITAR EL PICOTEO ENTRE COMIDAS




¢ ES NECESARIO TOMAR SUPLEMENTOS?

e NO, SI LA ALIMENTACION ES BALANCEADA NO
ES NECESARIO....




ANTE LA DUDA CONSULTE A UN
PROFESIONAL...

CONSECUENCIAS DEL CONSUMO SIN ASESORAMIENTO

v" RIESGO SOBRE LA SALUD

v RIESGO DE “DOPING” POSITIVO




UNA BUENA NUTRICION VA A
CONTRIBUIR A QUE UN ATLETA
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