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Músculo
Proteina

Micronutrientes

Vitaminas, minerales, 
antioxidantes, grasa 

saludable 

Energía
Carbohidratos

MD+1 MD-5 MD -4 MD-3 MD-2 MD-1 Match day



 

 

 

 

CARBOHIDRATOS
Ajustar la ingesta de carbohidratos a las 
necesidades diarias de entrenamiento y 

partidos.

Ingesta de 
Carbohidratos

BAJA
(3g/kg/Peso)

Ingesta de 
Carbohidratos

ALTA
(6-8g/kg Peso)

Sesiones diarias de entreno intenso 
o sesiones de larga duración

Cuando se juega 2-3 partidos / semana

Baja intensidad o corta duración o buscando  
ADAPTACIÓN 

Pretemporada , ajustando % graso 
Sesiones técnicas / tácticas

Intensidad de 
ejercicio diario 

SUAVE 

INTENSO

 

 

 



 



 

“ ”

Qué comer al acabar

entreno o partido

• Líquidos : agua, bebida 
deportiva, batidos,  
chocolatina , fruta , 

1Hora después

• Comida recuperadora: 
pasta, bocata pizza casera,  
sushi, ...

2-Horas post

• Bebida recuperadora 
chocolateda

Antes de dormir

Qué comer y cuando comer antes del 
entreno y /o partido

• Comida habitual sin fritos, ni  picantes , ni 
alimentos flatulentos , salsas  grasas...4 horas antes 

• Comida habitual  más ligera2-3Horas antes

• Sandwich, fruta, cereales sin fibra, yogures 
desnatados, barrita.. 2 horas antes

• Líquidos : smoothy , zumo diluidos, bebida 
deportiva, agua , mini porciones de fruta..Hora anterior
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