QUE COMER EL DIA DE PARTIDO

Recomendaciones:

. Algo consumo de hidratos de carbono:
W parnypasta, arroz y patata.

¥/ ¢ Bajo consumo de proteina, grasa y
§'99‘r fibra al ser elementos saciantes y que
pueden ralentizar los procesos de

digestion y absorcion.

En caso de merienda se recomienda
e, ingesta mas liviana.
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