


H ercicio y die ta equi librad a, la dieta mediterr anea, tu mejor
el duo p erfecto. aliado par a el d epor te.

Durante el crecimiento es muy importante practicar deporte. Y también
disfrutar de una alimemacion equilibrada. Cuando haces ejercicio, no solo
bene cias a tu cuerpo, también es muy bueno para la mente porque te aporta
diversion, bienestar y satisfaccion.
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VITAMINA
Y MINERES o

Toma alimetos QQ
reguladoes de tu o
metabolismq es decir

con vitaminas y minetles.

iY toma poductos
lacteos todos los dias

El agua qu e tu cu.er po n ecesita
dur ant e el d epor te

H agua es la bebida masrefrescarte. La Te recomendamos:

necesidad de hidratacion dependera Beberentre 400-600ml de agua,1 6 2 h Su ®@nsumo equilibado te
de la duracion e intensidad del  antes del inicio de la dwidad fisica. ayudam@ a estar en brma
ejercicio; también de las condiciones de Inmediatamenteantesde comenzartoma para el depote.
temperatura y umedad ambieriales. entre 200300 ml.

Durante el ejercicio, sila sesiondura mas En la pilémide \eras la

de 60 minutos, bebe 300 ml cada 20

E R e T et frecuencia de onsumo de

200 ml = 1 aso de agua’ los alimentos poteicos.



