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LA NUTRICIO ABANS, DURANT I DESPRES DE LA CAMINADA GRANOLLERS MONTSERRAT

Escola Pia Granollers

Pautes nutricionals prévies a Iexercici:
1. Realitzar I'altim apat, previ a I'inici de la caminada, un minim de 2 hores abans d’aquesta.

2. Aquest apat ha de ser ric en hidrats de carboni com la pasta, la patata, larros, el pa o els cereals desmorzar. Cal evitar els llegums,
ja que costen més de digerir.

3. Lapat ha de contenir poca fibra. Cal evitar els llegums, grans quantitats de verdura o amanida, cereals i derivats integrals...
Sempre ens sera més facil de digerir un acompanyament de verdura cuita que no pas un acompanyament damanida.

4. Ha de ser un apat no massa abundant i de facil digestié. Cal evitar coccions greixoses, amb excés de suc, picants...
5. Lapat anterior a lexercici no ha de contenir excés de sal ni despécies.

6. 2 hores abans de realitzar lexercici sha de comencar la pauta d’hidratacid; en aquest sentit és recomanable prendre un volum
daigua de 500 ml. (dos gots).

Pautes nutricionals durant l'exercici:

1. En esports de llarga durada, l'aport de petites quantitats d’hidrats de facil digestio i absorcidé com per exemple les gelatines, que
també ajudaran a la hidratacié, disminueixen la fatiga i augmenten el rendiment. Es per aixo, que tindreu avituallaments. En aquests
avituallaments és molt important no afartar-se; cal menjar i beure en la justa mesura. Si no ho fem aixi ens podem trobar amb
molesties digestives al tornar a caminar.

Pautes nutricionals després de I'exercici:
1. Cal evitar aliments amb molt de greix.

2. També cal evitar begudes alcoholiques o amb cafeina, ja que potencien la deshidratacio.
3. Es important incloure plats rics en hidrats de carboni com la pasta, I'arros, la patata i el pa, sent aquests tres ultims els més indicats.

4. Cal evitar aliments que produeixin flatuléncies o malestar digestiu com per exemple llegums, esparrecs, cols, carxofes, picants,
productes molt salats o molt especiats...

5. Sha d’incloure sempre una racié de proteines com carn blanca, ou, peix, formatge, gall d’indi...

6. Finalment és important assegurar una racié de fruita i verdura.

Pautes d’hidratacio:
1. S6n molt importants abans, durant i després d'un exercici.

2. Shan devitar les begudes amb cafeina, alcohol o guarana.
3. Cal prendre de 125 a 250 ml. de beguda cada 20 minuts dexercici.

4. Quan lexercici sigui intens, constant i superior a 1 hora i 30minuts sera indicat prendre begudes isotoniques i no pas aigua com
a forma d’hidratacié durant lexercici.
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