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Entrenamiento fisico-deportivo y alimentacién

La alimentacién deberfa ser un proceso de autorregulacién basado en las
necesidades nutritivas del individuo. Consecuentemente, la alimentacién
deberfa ser sana, equilibrada y variada. El hecho de realizar actividad fisica
de manera asidua no implica necesariamente cambios importantes en la
alimentacién, salvo que se deberdn consumir mds calorfas al tener mds gasto

energético.

El objetivo de esta obra es mostrar cémo la alimentacién y la actividad fisica

pueden mejorar el rendimiento fisico-deportivo de la persona y ser
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beneficioso para la salud, insistiendo particularmente en la alimentacién y
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alimenticios correctos, que nos proporcionan bienestar desde la infancia,  pgga 215x150x mm.
serd dificil que los abandonemos. Pes 410
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