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RUNutrition es una guia de nutricion para runners que buscan mejorar su
rendimiento o adelgazar para convertirse en e mejor corredor posible.
Laclave paraser mejor deportista estd en laaimentacion, y el Running o la
carrerano es diferente.

En ésta completay amena guia vas a encontrar la solucién a todas aquellas dudas
relacionadas con tu alimentacion en |os distintos momentos de tu practica
deportiva. Encontraras respuesta a la nutricién que debes llevar: antes de salir a
correr, durante y cuando terminas.

- COmo comer antes de correr

- Qué comer durante unatiradalargade km’'s

- Como afrontar una carrera

- Cémo recuperar

- Que suplementacion es la adecuada

- El entrenamiento en ayunas, cOmo hacerlo adecuadamente
- Todos los dimentosy |as cualidades que nos aportan

- Y muchisimo més,

Podras diferenciar qué alimentos te pueden venir mejor o peor en funcién de
dichos momentos, con ejemplos de desayunos, comidas o cenas para que puedas
aplicarlos en los dias mas importantes. El tipo de suplementacién que puede
venirte bien en caso de ser necesario. A |o largo de sus péginas encontrarés
multitud de anécdotas y casos real es acontecidos a otros runners en todo 1o
concerniente alanutricion deportiva. De lo que se trata es aprender de unaforma
amenay entretenida.

Errores gue no debes cometer en cualquier dietay otros capitul os que te seran de
gran ayuda. Ademés de aprender te lo vas a pasar bien. Y sobre todo debes
mentalizarte que la nutricion es una parte mas del entrenamiento. El
entrenamiento es & conjunto formado por estimulos fisicos y psiquicos, la
nutricion y el descanso.

Laguiadefinitiva paralos corredores
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RUNutrition es una guia de nutricion para runners que buscan mejorar su rendimiento o adelgazar para
convertirse en el mejor corredor posible.
Laclave para ser mejor deportista esta en laaimentacion, y € Running o la carrerano es diferente.

En ésta completay amena guia vas a encontrar la solucién a todas aquellas dudas rel acionadas con tu
alimentacion en |os distintos momentos de tu préactica deportiva. Encontrarés respuesta a la nutricion que
debesllevar: antes de salir acorrer, durante y cuando terminas.

- COmo comer antes de correr

- Qué comer durante unatiradalargade km’s

- Como afrontar una carrera

- Coémo recuperar

- Que suplementaci6n es la adecuada

- El entrenamiento en ayunas, como hacerlo adecuadamente
- Todos los alimentos y |as cualidades que nos aportan

-'Y muchisimo més,

Podras diferenciar qué alimentos te pueden venir mejor o peor en funcion de dichos momentos, con gjemplos
de desayunos, comidas o cenas para que puedas aplicarlos en los dias mas importantes. El tipo de
suplementacion que puede venirte bien en caso de ser necesario. A lo largo de sus paginas encontraras
multitud de anécdotas y casos real es acontecidos a otros runners en todo o concerniente ala nutricion
deportiva. De lo que se trata es aprender de una formaamenay entretenida.

Errores gque no debes cometer en cualquier dietay otros capitul os que te seran de gran ayuda. Ademas de
aprender telo vas a pasar bien. Y sobre todo debes mentalizarte que la nutricion es una parte méas del
entrenamiento. El entrenamiento es el conjunto formado por estimulos fisicos y psiquicos, lanutricion y e
descanso.
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