
Ejemplo de plan de dieta semanal para deportistas

A continuación mostramos la base de un menú pensado para un deportista que entrena a
media mañana, dónde la ingesta previa clave va a ser el desayuno y, en aquellos
entrenamientos más largos, también la cena previa. No solo se tiene en cuenta el valor
energético de los alimentos, también se seleccionan los alimentos según su facilidad de
digestión teniendo en cuenta el tipo de entrenamiento posterior. Nada más llegar de
entrenar, introducimos una ingesta recuperadora en función del gasto energético y la carga
muscular del entrenamiento.
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*Ejemplo de plan de dieta semanal para un deportista. No se consideran las cantidades
debido a que hay que personalizarlas en según las características y objetivos individuales.


