IENERGIA
Y NUTRICION

para que entrenes

con toda la GARRRA!

En el deporte, necesitas
una alimentacion balanceada,
sigue estos TIPS

y conviértete en un campeodn.

Frutas
y verduras’

vitaminas b

y antioxidantes ‘;z

que te ayudan a 4 \ob
hacerte mas fuerte.

Cereales,
granos y
tubérculos’

La hidratacién
es la clave
antes, durante
y después

de entrenar’.
iSin hidratacién,
no hay garrral

. Qué ganas con una
buena alimentacion?

Salud Prevencmn Rendimiento
6ptima* enfermedades2 Feponve
Consejo
GRRRANDIOSO

Tl' ) Planea tus comidas y no te las saltes.
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