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Alimentacién

para un gran
rendimiento
deportivo

Es ampliamente difundido el beneficio de la alimentacién adecuada sobre la
salud y el rendimiento deportivo. Pero también es cierto que existe informacién
que suele ser confusa sobre este tema.

Este libro brinda sugerencias practicas sobre la alimentacién adecuada para
favorecer el desempenio de la actividad fisica y el rendimiento deportivo. Responde
las preguntas habituales de esta poblacién, mediante un lenguaje despojado de
terminologia técnica para que sea comprendido por todos.

Estd organizado en 10 capitulos, de tal forma que en el transcurso de la lectura,
el deportista pueda responderse todas las preguntas que le haria a un nutricio-
nista deportivo en sucesivas visitas al consultorio. Se brindan entre otros items:
conceptos basicos de nutricidn, el rol de los diferentes nutrientes, el momento
adecuado para consumir los alimentos, pautas para modificar la composicion
corporal, la verdad sobre los suplementos e ideas de recetas faciles.

;Qué cantidad de alimentos con hidratos de carbono deberias ingerir cada
dia? ;Cémo reconocer si necesitas un suplemento dietario? Estas preguntas y
muchas otras tienen sus respuestas en este libro, de consulta indispensable para
todas las personas que hacen deporte.

Energia sin limites es una guia practica para entrenar los buenos habitos alimen-
tarios y potenciar tu rendimiento durante la actividad fisica. Podrdn contar con
un material de lectura adecuado basado en informacion validada cientificamente
que les ayudard a reflexionar y a tomar decisiones acertadas sobre su alimen-
tacion. De ninguna manera pretende reemplazar la consulta con un profesional.
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