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Beneficios de la actividad

física para la salud

PUNTO 1

PÁG. 3

La actividad física tiene muchos beneficios para la salud
cardiovascular, el cuerpo y la mente, además de mejorar el bienestar
general. También, es muy importante que la alimentación saludable y
la vida activa vayan de la mano. Algunos de estos beneficios son la
prevención de enfermedades cardiovasculares, el cáncer la
diabetes, reducción de los síntomas de ansiedad y depresión (dada la
producción de endorfinas), mejoría de la memoria y el proceso de
aprendizaje, además de asegurar un crecimiento y un desarrollo
adecuados en niños y adolescentes.

Mantener un peso

saludable

Control del sobrepeso y la

obesidad y grasa corporal
Fortalece los músculos,
flexibilidad y fuerza y

fatiga

IMPORTANTE

Previene y controla las enfermedades

crónicas no transmisibles (diabetes,

hipertensión)Mejora la salud mental,
calidad de vida y bienestar

general
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Algunas opciones podrían ser:
Sandwich de pan blanco con fiambre de pavo > 90% y queso.
Yogur natural con fruta.
Fruta y frutos secos.
Batido de fruta con leche.
Wraps de pollo con verduras.
Bol de avena con leche y frutos secos.

Recomendaciones previas a

la carrera

PÁG. 4

Las recomendaciones previas al ejercicio dependen de la modalidad
del mismo, pero generalmente se recomienda que durante las horas
previas se ingiera cierta cantidad de hidratos de carbono simples
(rápida absorción), alrededor de 500 ml de agua y proteínas de fácil
digestión. Además, tener en cuenta que se deben evitar
preparaciones muy grasientas o fritas porque nos harán sentir
pesados. La fibra no debe ser muy abundante, recomendándose el
consumo de fruta madura, pelada, triturada y/o cocinada. También
podrían ser interesantes los batidos de fruta.

PUNTO 2
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PUNTO 3

Recomendaciones durante

la carrera
Lo más importante a tener en cuenta durante la realización de la
actividad física es estar debidamente hidratados. Por ello, se
recomienda tomar entre 400 y 800 ml de agua. No obstante, este es un
valor aproximado, debemos escuchar siempre nuestro cuerpo.
Además, al ser una distancia de 7 km no haría falta tomar nada más,
pero para otro tipo de eventos (de mayor duración y esfuerzo) sí se
deberían incluir otros nutrientes (personalizar cada caso).

PÁG. 5

Beber agua evitará que nos
deshidratemos y perdamos la

energía necesaria para completar
la carrera
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PÁG. 6

PUNTO 4

Recomendaciones para

después de la carrera
Para el post se recomienda ingerir hidratos de carbono complejos
(absorción lenta), alrededor de 500 ml de agua, proteínas, mayor
cantidad de fibra, grasas saludables y sodio (añadiendo sal a tus
comidas ayudará a la rehidratación). Realmente, para el post-ejercicio
podemos seguir la estructura del plato saludable para deportistas.
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