ALIMENTACION
E HIDRATACION



#SomosNutricion - #SomosBienestarUNAL

Consume alimentos
antes y después
de la practica
deportiva.

Para garantizar un adecuado
rendimiento durante la practica
deportiva, es necesario aportar
suficientes alimentos antes, durante
y después del entreno de acuerdo
al tipo, frecuencia e intensidad

de la actividad realizada.

Se recomiendan alimentos fuente
de proteinas, cereales integrales,
frutas o verduras y suficiente
hidratacion mediante agua.

iBienestar siempre contigo!
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La alimentacion saludable requiere de variedad de

alimentos en cantidades adecuadas, no se trata de
hacer dieta, se trata de alimentarte de forma
adecuada, con el aporte necesario de grasas,

carbohidratos y proteinas.
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Dvisidn de

ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE

Es importante ingerir carbohidratos
fuentes de lacteos, frutas o cereales como
avena para mejorar la disponibilidad de
azucar en la sangre; de igual manera,
consumir cantidades suficientes de

proteina como huevos, carne 6 pollo.

MAS INFORMACION

Sy Ilustracion de @storyset
vitalizate _bog@unal.edu.co 316 5000 Ext. 17214 - 17209
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La hidratacién no sélo es necesaria en
los casos de practicar ejercicio fisico,

estar bien hidratado es fundamental

para mantener un buen estado de

salud, ya que sin realizar actividad isica,
el organismo pierde entre dos y tres

litros de liquido al dia.

llustracién de @storyset
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Vi talizate ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Las articulaciones requieren de
hidratacién para mantenerlas sanas, por
lo que mantener los niveles minimos de
ingesta de liquidos es fundamental,

3 litros de agua al dia, no te olvides de
contar los que ingieres con los alimentos.

MAS INFORMACION
ilustracion de @storyset
vitalizate_bog@unal.edu.co (W 316 5000 Ext. 17214 - 17209
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La deshidratacion puede aparecer
por causas naturales, como una

excesiva sudoracion, por

practicar actividad fisica o por
alguna patologia, por ello los
expertos recomiendan una
ingesta de liquido antes, durante

y después del ejercicio.

llustracion de @storyset
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