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i | e
Vida Esportista Ll

Suplementos Hidratos de carbono, proteinas.

n caso de ser necesarios Minerates
“Grasa_ acelte. m Azucar.
¢ Grasa natural y adicionada. v Aziicar adicionada.

Grupo de las Verduras. /N -

Grupo de las Frutas.
Verduras Ay B

Frutas Ay B.

Grupo de las carnes rojas. aves,

Grupo ce Lacteos. peces, legumbres, huevos y nueces.

Leche, yogurt y gueso.

Grupo de pan, cereal, arrozy
pasta. Fruta C. Verdura C,



Q
Objectius en etapa de creixement \/ el et

e Satisfer les necessitats nutritives
e Evitar els excessos o carencies

e Aportar la font d’energia suficient per |'esfor¢c a desenvolupar
e Hidratacio optima
 Combinacid d"aliments
 Mantenir el pes corporal
e Suplementacio dietetica
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Objectius al jugador de basquet adult ! s

* Hidratacio optima

e Satisfer les necessitats nutritives
e Evitar els excessos o carencies
 Mantenir el pes corporal

* Aportar la font d"energia suficient per
|"esforc a desenvolupar

* Suplementacio dietetica
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Requeriments alimenticis ol s

ALIMENTS PRINCIPALS MICRONUTRIENTS

* 60-65% aport hidrat de carboni

. * Minerals: sobretot calci i ferro
— Absorcio rapida

— Absorcio lenta « Vitamines: A, C, D, E
 20-30% aport de greix

AIGUA: 2-2,5 AL
 10-15% aport de proteina
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Requeriments energetics ol s

Es important ferde 4 a 5 apats
al dia que repartiran l'energia
de la seglient manera:

* 15-25% esmorzar |

e 25-35%dinar e sy s
* 10-15% berenar
* 25-35% sopar

4 raciones/dia
de frutas y verduras

3 raciones/dia
de frutas y verduras

CONSELL

Intentarem que el berenar sigui L Lrconesidia
de rapida assimilacio i el sopar

inclogui alguna sopa o puré el T racion/dia

de frutas y verduras

dia de 'entrenament
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