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Cuando corres, especialmente largas distancias, tu cuerpo necesita
una fuente de energia constante para evitar la fatiga. La glucosa
es el combustible principal de tus musculos y cerebro, y su
deficiencia puede provocar sintomas como agotamiento y fatiga.

Para evitarlo, es fundamental asegurarse de mantener niveles
optimos de glucosa durante la carrera. Existen suplementos que
te aportan esta energia de forma rapida y eficiente, ayudando a
rendir mejor.

Descubre como optimizar tu rendimiento con la carga adecuada
de glucosa y corre sin limites.

En esta guia aprenderas:
Q Cuales son los geles mas famosos del mercado.
Q Cual es su composicion.

Q Donde conseguirlos.
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La lista de los favoritos...

Nombre

Formato y composicion

Foto

Power bar

Gel (259)

Combinacion de carbohidratos
simples y complejos junto con
electrolitos

Cliff Blocks

Energy Chews (249)

Hechos con ingredientes organicos

Contienen cafeina y otros nutrientes
mas

&

Gu Energy

Gel (249)

Carbohidratos simples,
aminoacidos, antioxidantes y
electrolitos para optimizar tu
rendimiento

Honey
Stinger

Gel (219)

Hechos con miel y faciles de digerir
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https://www.amazon.com.mx/CLIF-BLOKS-Energy-Cherry-Caffeine/dp/B007X5BNFQ
https://www.amazon.com.mx/Honey-Stinger-Stroopwafel-Endurance-Performance/dp/B07VPWMGBD/ref=sr_1_1?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2QCNSI12FYMBS&dib=eyJ2IjoiMSJ9._Np5ifxwlHr7DjUPnLKK6l1wjVkaN-FDJwAhSEahzjwMwhp6h8JwUJ4bU0hy0Zsl2196OWU13qHEE_vvic-VQvPJbk7l64y0ZE9-tBhoFLxe__rVqFW7vAhYLkdQotxNmxY6C46HSi-HsMHzMppPosvFeMC4fivAvRmP-CZmB3RUFJ2UOcf1bJDJeJpsq44A6GyxwC_g2FLz8kfoaTDY6DOsNaV9DW3aU1SCQGDzM2SPqHr_59KINcc_qbHeqq9Va1PBqksBOI4AEjwAnWDQaICqftOIP0sElwRMDEe1NqU.Pb5-u5wz7eMF2VLI6qEHLVtvBJbpJ61b4bbZbxm3w1g&dib_tag=se&keywords=honey+stinger+organic&qid=1715223270&s=hpc&sprefix=honey+stinger+organi%2Chpc%2C149&sr=1-1&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.242f5c11-6cfd-40d6-91f6-be3d1974080c
https://www.amazon.com/-/es/PowerBar-PowerGel-Original-carbohidratos-deportivos/dp/B0B7NT1RXY
https://www.amazon.com.mx/GU-Energy-Labs-Original-Nutrition/dp/B00024CU2K/ref=sr_1_4?__mk_es_MX=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=250TXNDWGZUMP&dib=eyJ2IjoiMSJ9.Z7eq7l3qmM5ImhIuHTxdqVa6jKt-Xp2-aawFuXLeXkFSHWnyWqqPItDoxSqdHpG3sd4f1ZnunyBALUM9HSnYm4iTIze6Y1PgUkXSjHHzT5oV_qwGZYlythUUJnmn-XN0DWDSjv-RS5tXzXWEF0XF31x6Ek3yIyDckUv-G0Liqk7GJfm430hwhn_KohN9Gwjd7ZkHOA_Gv3yWGiVlpVPrrnSCXtT-WYEMpY8lWYhrm36fu9O3s6FxKTdqvSPrKMAFZxUARdOKyQpbCA9RE0rjWZUkGun0T76SCUuM_odiX20.Jc07K1pnByKe2KQbANB1bX1g6ckK7BRct9vfoMH11ic&dib_tag=se&keywords=gu+energy+gel&qid=1715223245&s=hpc&sprefix=gu+energy+gel%2Chpc%2C147&sr=1-4&ufe=app_do%3Aamzn1.fos.242f5c11-6cfd-40d6-91f6-be3d1974080c

Nombre

Formato y composicion

Foto

Maurten

Gel (259)

Tecnologia que encapsula la
glucosa y fructosa para facilitar la
absorcion

Huma

Gel (229)

Ingredientes organicos con una
variedad de sabores

&

SIS

Gel (229)

Mezcla de carbohidratos y
electrolitos mejorando la resistencia

&

Dextro

Pastillas (59)

Enriquecidas con Vitaminas B que
ayudan al cuerpo a mantener un
suministro constante

Precision
Energy

Gel (309g)

Contienen una mezcla de
carbohidratos sin sabor que te
ayudaran a darlo todo

Ruts

Gel (469)

Energia de liberacion sostenida
sin picos o0 bajones de energia.
Hecho a base de pulpa de fruta,
excelente sabor, facil digestion
con consistencia semi liquida lo
que facilita su consumo durante tu
competencia o entreno y es hecho
en Mexico.

245<: [ibera tu Salud

RUNNERS

www.liberatusalud.com



https://www.ruts.mx/en/chia-energy-gel/19-cranberry-chia-energy-gel.html
https://hurdle.mx/collections/precision-fuel-hydration
https://www.amazon.com.mx/SPORT-TABLETS-reconocido-Incrementa-instant%C3%A1nea/dp/B08KFPQJ52?th=1
https://www.amazon.com.mx/Science-Sport-Isotonic-Energy-Gel/dp/B01N3S145R?source=ps-sl-shoppingads-lpcontext&ref_=fplfs&psc=1&smid=ANBOJUKSXB697
https://mutri.mx/products/huma-gel-lemonade
https://maurten.mx/producto/maurten-gel100-caja/

Entonces::: jNo olvides!

Geles = energia prolongada y constante

Los geles son el impulso clave para mantener la energia en
entrenamientos y competencias de larga duracion. Gracias a su
formula, tu cuerpo no tendra problema en absorberlos rapidamente.

Usarlos de forma estrategica, junto con una buena alimentacion...
puede marcar la diferencia entre llegar con fuerza a la meta o
quedarse sin combustible.

Libera tu Salud, nutriéndote desde la raiz.
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Articulos relacionados dentro de
nuestra guia que podran interesarte

Te Invitamos a seguir leyendo los proximos articulos para obtener
una vision completa sobre como puedes optimizar tu nutricion y
alcanzar tus objetivos como corredor:

1. Recomendaciones Nutricionales para Entrenamientos
y Competencias de 5Ky 10K.

2. Recomendaciones Nutricionales para Entrenamientos
y Competencias de 21y 42K.

3. La importancia de los carbohidratos en los corredores, en donde
podras aprender como agregar los carbohidratos a tu dieta diaria.
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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