iDESAYUNA
COMO UN CAMPEON!

El desayuno es clave para
tu rendimiento y disciplina.
Lo que comes al empezar
el dia puede impactar en todo
tu entrenamiento y juego.

UNA BUENA
ALIMENTACION

optimiza su rendimi1ento
y cuida su salud.

A ) Plan
Dieta \’.Snutricional2
{

.

Conjunto de alimentos | Alimentacién personalizada
y bebidas que consumes Ev segun tu deporte,
en tu dia a dia. edad y entrenamiento.

o

Calcio y (Lacteos)
vitamina D [ para huesos fuertes.

(Verduras, frutos secos)

Hierro para su desarrollo.

éQué debe tener un buen
desayuno con garrra?

Cereales,
granos y
tubérculos?®

iEnergia* para
empezar el dia!

Grasas
saludables®

Beneficios para
el desarrollo

cognitivo
*El cereal es fuente y neuronal.
de energia.
Leguminosas Frutas
y alimentos y verduras?®
de origen Contienen
H Vi min:
animal ) & anttloxlda::tes
Ayud ! ¥ ue te ayudan a
constrll:c:lgn?je la hacerte mas fuerte
masa muscular.
La CONADE =
apoya la nutricion
deportiva,

creando planes personalizados
para que llegues a tu maximo potencial’.

jUna buena alimentacion te lleva
a superar tus marcadores!
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HAZ DEPORTE.




