Alimentacion posterior ala actividad

Varios factores pueden hacer cambiar |as respuestas.

Ejemplo: segin la intensidad, |a duracién de la actividad, el clima, la edad y hasta el
Sexo.

Antes gue todo, es importante rehidratarse con agua mineral para recuperar o que €l
cuerpo deshecho en forma de transpiracion. Se debe esperar al menos una hora, entre el
fina de la actividad y la ingesta, sempre hay que elegir comidas livianas que
fortalezcan el organismo.

Lo que queda prohibido es la famosa comida "chatarra’. Sucede que esta comida
requiere un gran esfuerzo de todo el aparato digestivo, en un momento en el que este se
encuentra débil.

Los hombres necesitan ingerir mas proteinas por poseer entre un 10y 15% més de masa
muscular que las mujeres.

Ademés no es lo mismo lo que necesita recuperar una persona de 70 afios que una
persona de 20 afios.

ESTOSI ...

- Aguamineral: pararecuperar |0 que se perdi6 por transpiracion.
- Lé&cteos: leche y demas que aportan proteinas.

- Frutas, verduras, arroz y cereales. reponen hidratos de carbono.



ESTONO...

- Gaseosas: €l cuerpo débil produce gases.

- Comida chatarra: hamburguesas, salchichas. Atacan el higado.

- Carnesrojas. poseen ata cantidad de grasay mas colesterol que las blancas.
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