ORGANIZACION SEMANAL
DE TU SUPLEMENTACION

Dentro de los suplementos dietéticos (SD) no hay una clasificacion universal
satisfactoria, aunque si existen clasificaciones Utiles segun uso y/o objetivos.

Asi, en esta infografia nos centraremos en SD gue suponen un aporte practico
de energia y macronutrientes (Isodrink y Energy Gel, proteina Whey+ y Reco-
very) y que suponen, en la gran mayoria de deportistas, una mejora directa del
rendimiento (creatina y cafeina).

Sin embargo, se ha de tener presente que esto es una propuesta practica
basada en nuestra experiencia, pero que no cumple con los criterios de indivi-
dualizacion necesarios.

Por ultimo, en esta infografia solo aparecen SD con grado de evidencia A (Australian
Institute of Sport, 2021).
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PROTOCOLO Y OBJETIVOS
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