
 

 

¿QUÉ COMER Y BEBER 
ANTES, DURANTE Y 

DESPUÉS DE LA PRUEBA? 

Los expertos te ayudan 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PRE-COMPETICIÓN 

Realiza una cena previa, así como un 
desayuno aprox. 2 HORAS ANTES, ricos en: 

 

 

PASTA    ARROZ    PATATA   PAN/TOSTADAS 

  

 

 

CARNES  PESCADOS  HUEVOS  QUINOA 
LEGUMBRES  LÁCTEOS 

 

 

ACEITE DE OLIVA                      AGUACATE 

 

 

Recuerda que el alto contenido en grasas en esta comida puede aumentar 
tus problemas digestivos durante la prueba. 

Y NO OLVIDES TOMAR AGUA COMO BEBIDA PRINCIPAL 

EN COMPETICIÓN 

   LO IMPORTANTE: ​NO PROBAR NADA NUEVO 
DURANTE LA CARRERA!!! 

★ HIDRATOS DE CARBONO (30-90 
g/hora) 

Bebida isotónica; 
Geles; Barritas energéticas;  

Plátanos, frutos secos ó fruta desecada 
(dátiles, orejones, higos secos, pasas …); 
comida caliente del avituallamiento 

★ HIDRATACIÓN (0’5-1 L/hora) 

Agua + bebida isotónica 

 Ó 

 Agua + sales minerales (​pautadas por tu 
Dietista-Nutricionista antes de la prueba​) 

★ CAFEÍNA 

Café/refresco de cola/gel cafeína 

Y PARA QUE TU RENDIMIENTO NO 
DECAIGA: 

1. APROVECHA CADA AVITUALLAMIENTO PARA COGER ALGO DE LO 
PROPUESTO 

2. NO OLVIDES REPONER AGUA E ISOTÓNICA 
3. EN TRAMOS ASCENDENTES, MEJOR LÍQUIDOS 
4. EN TRAMOS DESCENDENTES, MEJOR SÓLIDOS 

POST-COMPETICIÓN 

Tras la finalización de la prueba, es 
importante ingerir: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 

 

                            


