La comida pre é‘ntreno conS|ste Y
en consumir un alimento antes'de
realizar actividad fisica, con el fln.
de poder aumentar el rendimiento

y evitar la perdida muscular.
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La comida pre entreno depende
de tus objetivos y la actividad fisica
que realices, pero lo mas recomendado
vy funcional es consumir la combinacion

de carbohidratos con grasas
O simplemente una

combinacion de
carbohidratos de lenta y

rapida absorcion

(complejos y simples).
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Carbohidratos

Tomar carbohidratos complejos
como frutas o cereales enteros,
antes de entrenar optimizan la
capacidad de tu cuerpo para
utilizar las reservas de energia y
asl proporcionar potencia para un
entrenamiento intenso.

(Lowery, 2004) , ’

Lipidos- grasas

El consumo de grasas antes
del entrenamiento, aumentan la
oxidacidon de grasas y ahorra nuestra
reserva de glucdgeno
en los musculos.

(Ormsbee, et al., 2014)
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Cafeina

La cafeina pre-entreno, estimula el sistema nervioso central,
corazon y presion arterial que ayuda a activar nuestro cuerpo y mente
antes de la actividad fisica. En el entrenamiento aerdbico estimula el
uso de grasa como energia.

Ademas hay evidencia de que ayuda a reducir la fatiga y el dolor
muscular durante y después del entrenamiento.

(Warren et al., 2010)
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pciones pre work out:

Café y platano con

una cucharada

de mantequilla
de mani

Calorias: 247 kcal
Proteina: 7.5 g
Lipidos:12.8 g

Carbohidratos: 23.4

GGalleta de
arroz con
mermelada

Calorias: 135 kcal
Proteina: 3.0 gr
Carbohidratos: 29.5
Lipidos:1.1 g
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Té negro con pan
tostado integral
con 1/3 de pieza
de aguacate

Calorias: 140 kcal
Proteina: 7.4 g
Carbohidratos: 15.7
Lipidos: 7.4 g

ENTRENAMIENTOS DE LARGA DURACION:
prefiere carbohidratos complejos con el fin
de obtener energia constante o moderada
por mas tiempo.

DURANTE LA ACTIVIDAD FISICA:
prefiere carbohidratos simples para que
puedas continuar y/o al terminar
la recuperacion de energia lo mas
pronto posible.
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