ALIMENTA TU 5K

Guia practica para preparar la Carrera de Empresas FES - Entrena Tus Habitos

ENTRENAR ES IMPORTANTE. ALIMENTAR BIEN ESE ENTRENAMIENTO TAMBIEN.

No necesitas una dieta rigida. Necesitas saber qué elegir, cuando comer y como adaptar tus comidas ala horaala
que entrenas.

Esta guia te ayudara a:

e Llegar al entrenamiento con energia.

« Evitar comidas pesadas justo antes de correr.

* Recuperarte mejor después.

 Construir desayunos, comidas, tentempiés y cenas sencillos.

* Entender cuando necesitas una estrategia personalizada.

Material educativo general. Las cantidades y necesidades dependen de cada persona, su salud, composicién corporal, entrenamiento y objetivos.



TU BASE: EL PLATO DEL CORREDOR

Una estructura sencilla para organizar tus comidas principales

REVISA LA GUIA PARA PREPARAR PLATOS SALUDABLES

FRUTA 'Y VERDURA 1, PROTEINA
Color, vitaminas, minerales y antioxidantes. Huevos, pescado, carnes magras, lacteos, legumbres,
tofu.
+ GRASA SALUDABLE
Arroz, pasta, pan, avena, patata, boniato, quinoa, Aceite de oliva, aguacate, frutos secos y semillas.
legumbres.

La proporcion del plato puede cambiar segin la sesion. En un dia suave puede bastar una racién moderada de
hidratos; tras una sesion exigente o antes de competir, los hidratos cobran mas protagonismo para reponer y
disponer de energia.

5 IDEAS DE COMIDA PRINCIPAL

1. Arroz integral + pollo a la plancha + verduras salteadas + aceite de oliva.
2. Pasta integral + atin o pavo + tomate y verduras.
3. Patata o boniato + salmén + ensalada variada.

4. Quinoa + garbanzos + verduras + huevo.

5. Arroz basmati + tortilla francesa + verduras cocinadas.

HIDRATACION

Empieza cada sesion bien hidratado. Bebe de forma regular durante el dia y ajusta la cantidad al calor, sudoraciéon
y duracidén del entrenamiento. Para un 5K habitual no hace falta beber grandes cantidades durante la propia

carrera si llegas bien hidratado.

¢Quieres saber cudnta agua, energia y proteina necesitas tu? En la tiltima pdgina tienes acceso al estudio nutricional gratuito.



La cena anterior y el tiempo disponible al levantarte marcan la estrategia

Haz una cena conocida, ficil de digerir y suficiente. Incluye proteina, verduras cocinadas o bien toleradas y, si el
entrenamiento sera exigente o vas a competir al dia siguiente, afiade una fuente de hidratos integrales. Evita
alimentos, alcohol y comidas muy grasas.

e ENTRENAR SIN DESAYUNAR?

Para una sesidn corta y suave algunas personas entrenan comodas sin comer. No es obligatorio ni ofrece ventaja
para todo el mundo. Si notas mareo, debilidad, hambre intensa, tienes una sesién de calidad o vas a competir, es
mejor llegar con algo de energia. Si tienes diabetes, hipoglucemias u otra condicién de salud, necesitas una pauta
individual.

1. Avena + 2 yogures natural/griego + platano o frutos rojos.
2. Tostadas integrales + huevo/pavo + fruta.
3. Yogur natural + avena + fruta + pequefia cantidad de frutos secos.

4. Tortilla + pan integral + fruta bien tolerada.

4 DESAYUNO SI TIENES POCO TIEMPO 30MIN -1 HORA DE DIFERENCIA ANTES DEL
ENTRENAMIENTO

1. Batido de leche o bebida de soja + fresas y platano + avena.
2. Yogur bebible natural + platano.
3. Prepara 2 yogures proteicos + fruta variada + pequefia cantidad de avena.

4. Leche/bebida de soja + platano triturado; ajusta la cantidad a tu tolerancia.

5 PRE-ENTRENOS 30-60 MIN ANTES. Recuerda hidratarte tambien



1. 1 platano maduro.

2.1 tostada con miel o mermelada.

3. 2-3 datiles + agua.

4. Compota de manzana + unas tortitas de arroz/maiz.

5. Pequefio batido de fruta, sin exceso de grasa ni fibra.

Antes de competir: utiliza solo alimentos que ya hayas probado en entrenamiento.




SI ENTRENAS AL MEDIODIA

El desayuno construye la base y el tentempié termina de preparar la sesion

LA ESTRATEGIA

Desayuna con normalidad 3-4 horas antes. Si pasan muchas horas hasta el entrenamiento, afiade un tentempié
60-90 minutos antes. Evita llegar con hambre extrema o hacer una comida abundante justo antes de correr.

5 DESAYUNOS COMPLETOS

1. Avena + yogur + fruta.

2. Pan integral + huevo + tomate + fruta.

3. Yogur natural + muesli sin azdcares afiadidos + fruta.
4. Tostada integral + pavo/queso fresco + fruta.

5. Batido de leche/soja + avena + fruta, acompafiado de una tostada si necesitas mas

energia.

1. Platano.

2. Tostada con miel o mermelada.

3. Yogur natural + fruta si faltan 60-90 minutos.

4. Compota de fruta + tortitas de arroz/maiz.

5. 2-3 datiles + agua.

5 COMIDAS PARA DESPUES DE ENTRENAR

1. Arroz + pollo + verduras.

2. Pasta integral + atun + verduras.

3. Patata + pescado + ensalada.

4. Quinoa + legumbres + huevo + verduras.

5. Bocadillo integral de tortilla/pavo + tomate + fruta, si necesitas una opcién practica.




Después de entrenar aprovechala VENTANA METABOLICA con un POST ENTRENO y vuelve a hidratarte. Toma
un recuparador que te aporte hidratos, proteina y antioxidantes. VER GUIA DE SUPLEMENTOS

Realiza una comida que aporte hidratos + proteina + verduras/fruta.




SI ENTRENAS POR LA TARDE O NOCHE

La comida y la merienda son tus mejores aliados

COMIDA 3-4 HORAS ANTES

Haz una comida equilibrada con hidratos, proteina y verduras. Si eres sensible a las molestias digestivas, reduce
fritos, salsas, exceso de grasa y grandes cantidades de fibra antes de correr.

5 COMIDAS PREVIAS

1. Arroz basmati + pollo + calabacin o zanahoria cocinada.
2. Pasta + atin/pollo + tomate cocinado.

3. Patata + tortilla + verduras bien toleradas.

4. Quinoa + pollo/pavo + verduras.

5. Arroz + huevo + pescado blanco + verduras, ajustando la cantidad.

1. Platano + agua.

2. Tostada con miel/mermelada.

3. Yogur natural + fruta si faltan 60-90 minutos.
4. Compota + tortitas de arroz/maiz.

5. Pequefio batido de leche/soja + fruta.

5 CENAS DE RECUPERACION



1. Salmén + patata/boniato + verduras.

2. Pollo + arroz integral + verduras.

3. Tortilla + pan integral + ensalada o verdura cocinada.
4. Pasta integral + atin + verduras.

5. Legumbres + arroz/quinoa + verduras, si las toleras bien por la noche.

Si, pueden formar parte de la cena, especialmente después de entrenar o si al dia siguiente tienes una sesion
exigente. En las cenas habituales prioriza hidratos de calidad y preferentemente integrales. La respuesta de
glucosa depende de la cantidad, del alimento y de la combinacién completa de la comida; si tienes diabetes,
hipoglucemias u otra alteraciéon metabdlica, solicita asesoramiento individual.




EL DiA DE LA CARRERA

Tu objetivo: llegar con energia, hidratado y con el estdmago tranquilo

NO ESTRENES TU DESAYUNO EL DiA DE LA CARRERA. PRUEBALO ANTES EN ENTRENAMIENTO.

Hora de la carrera 10:30 h

Desayuna con suficiente antelacion si es posible. Prioriza hidratos faciles de digerir, una cantidad moderada de
proteina y poca grasa/fibra si eres sensible. Si solo toleras algo pequefio, usa una opcioén ligera o liquida que ya
hayas probado.

Simpre levantate e hidratate con agua o con una infusién

Si desayuno es sélido deberas dejar mas tiempo para la digestion antes de la carrera

Si el desayuno es liquido puedes tomarlo incluso 1 hora antes de la competicién

Sigue hidratandote hasta la carrera

4 DESAYUNOS PRE-CARRERA

1. Tostadas + platano + yogur natural.
2. Avena + fruta + 2 yogures
3. Pan/tostada + pavo o queso fresco + fruta.

4. Batido de leche/soja + fruta + avena, si prefieres opcién liquida.

LLEGA CON TIEMPO A LA SALIDA

Recuerda hacer un calentamiento suave antes de la carrera

DURANTE UN 5K

En la mayoria de corredores, una carrera de 5 km no requiere geles ni comida durante la prueba. La prioridad es
llegar bien alimentado e hidratado. Las necesidades cambian con el calor, el tiempo de carrera, la sudoraciéon y las
condiciones individuales.







CONOCE LO QUE NECESITA TU CUERPO

La guia te ensefia qué elegir. Ahora descubre cuanto necesitas tu.

ESTUDIO NUTRICIONAL GRATUITO - INFORME PERSONALIZADO INSTANTANEO

Completa el cuestionario y recibe al instante tu informe con informacién orientativa sobre tus necesidades de
alimentacién, hidratacion y nutrientes.

1 REALIZA TU ESTUDIO

Conoce tus requerimientos nutricionales Si necesitas ayuda para organizar tu alimentacidn,
personalizados. solicita tu sesion inicial gratuita.

é CUANDO TE RECOMENDAMOS HABLAR CON NOSOTROS?

« Si tienes sobrepeso o bajo peso.e Si tienes una condicién de salud o medicacién que pueda afectar a la
alimentacion o al ejercicio.e Si sufres molestias digestivas al correr.» Si tienes antecedentes de hipoglucemias,
diabetes o alteraciones metabdlicas.e Si quieres preparar tu alimentacion y tu carrera de forma individualizada.

CONTACTO

Entrena Tus Habitos

Carolina Garcia Garzdén

Teléfono y Whatsapp 697311099

Correo: carolinagarcia@entrenatushabitos.com

Web: www.entrenatushabitos.com




Esta guia es educativa y general. No sustituye una valoracién médica o nutricional individual. Las cantidades de
energia, proteina, hidratos y liquidos deben adaptarse a cada persona. Si existe una patologia, sintomas
recurrentes o una necesidad clinica, consulta con un profesional sanitario.

ENTRENA TUS HABITOS - Nutricién - Deporte - Rendimiento
Virginia Gofii, Dietista-Nutricionista (Col. NA00466)

Base técnica: materiales internos de Entrena Tus Habitos y recomendaciones generales de nutricién deportiva (ACSM/Academy of Nutrition and Dietetics/Dietitians of

Canada; Sports Dietitians).





