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Hoy en dia todos nos preocupamos més por nuestra salud, lo que se reflgjaen el aumento de la préctica del
deporte y un mayor interés en saber qué comemosy que es mas saludable para nuestra alimentacion.

En contrade |o que se suele pensar, |os musculos no necesitan hidratos de carbono sino grasas, como
combustible, y proteinas, pararegenerarse. Esta afirmacion viene refutada por |as evidencias cientificas méas
sblidas y recientes, que afirman también que los hidratos de carbono contribuyen a empeorar |os resultados
deportivos y aumentan €l riesgo de lesiones.

Alimentacién para deportistas es € libro indicado paratodos aquellos que quieran mejorar su alimentacién
para mejorar también su rendimiento deportivo.
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