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¿Qué debe incluir una dieta para deportistas de alto
rendimiento?
Ser un deportista de alto rendimiento requiere de una alimentación balanceada y
adecuada para potenciar el rendimiento físico y asegurar una óptima recuperación. A
continuación, te presentamos una dieta ejemplar para deportistas de alto rendimiento.

Desayuno:

- Un tazón de avena con leche desnatada, frutas frescas (plátano, fresas, arándanos) y
una cucharada de miel.
- Un vaso de jugo de naranja natural.
- Dos huevos revueltos con espinacas y una rebanada de pan integral.

Media mañana:

- Un yogur griego bajo en grasa con una cucharada de semillas de chía y frutas secas
(almendras, nueces).
- Una barra de granola casera.

Almuerzo:

- Ensalada de quinoa con verduras mixtas (tomate, pepino, pimientos), aguacate y
pechuga de pollo a la plancha.
- Una porción de arroz integral.
- Un plátano.



Merienda:

- Batido de proteínas con leche desnatada, plátano y mantequilla de maní.
- Una porción de tortitas de arroz con hummus.

Cena:

- Salmón a la parrilla con espárragos y boniato asado.
- Ensalada verde (espinacas, rúcula) con nueces y vinagreta de limón.
- Una porción de yogur griego con frutas frescas.

Antes de dormir:

- Una porción de queso cottage bajo en grasa con una cucharada de miel y frutas
frescas.

Es importante recordar que cada persona es única, por lo que es recomendable
consultar con un nutricionista deportivo para adaptar la dieta según tus
necesidades y objetivos.
La hidratación también es clave para un deportista de alto rendimiento.
Asegúrate de beber suficiente agua durante todo el día.
Evita alimentos procesados, altos en azúcar y grasas saturadas, ya que pueden
afectar negativamente tu rendimiento.

Recuerda que mantener una alimentación adecuada es crucial para alcanzar y
mantener un alto rendimiento deportivo. Sigue esta dieta ejemplar como referencia,
pero no olvides adaptarla a tus necesidades individuales. ¡Buena suerte en tu camino
hacia el éxito deportivo!

¡Optimiza tu rendimiento con una dieta adecuada!


