QUE COMER DURANTE EL PARTIDO

Objetivo de la comida:

Eyjtar el agotamiento de los depositos
de* ucogeno muscular y hepatico.
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Consumir ~30 g de hidrato de
carbono.

Consumir fuentes de rapida absorcion
(bebidas de reposicion, hidrogel o gel).

Fvitar el consumo de frutas por su
contenido en fibra o barritas con alto
contenido en proteina, grasa o fibra.
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