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Antes de una ruta sencilla de senderismo es necesa-
rio seguir las reglas basicas de una alimentacion
completa, moderada, baja en grasas y rica en hidra-
tos.

Consideraciones:

1- Desayuno nutritivo, con ali- 3
mentos ricos en hidratos de car- !»; 5, h
bono complejos (cereales, pan...), } = @ ‘.@é,
productos lacteos y fruta.

Ejemplo: un zumo de naranja, un platano y un ta-
zon de cereales integrales con leche desnatada.
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2- Ya en ruta, conviene reponer. Es recomendable
realizar varias ingestas pequeias, por ejemplo ca-
da dos horas, de alimentos como barritas de cerea-
les, pasas, chocolate, ciruelas secas, higos, platano,
galletas.

. Si se realiza una comida mas
! grande a mitad de ruta, lo mejor
s W - es un bocadillo. Si se lleva comi-
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q da en tupper, la pasta es la op-

# cion ideal.
3- La cena, ademas de carbohidratos, debe tener
proteinas (como carne magra, pescado, legumbres
y huevo), para favorecer la regeneracion muscular.

Hidratarse es vital, no esperes a tener sed

Hay que beber con regularidad: antes, durante y
después de la actividad.

No esperes a tener sed, ya que la sensacion de sed
indica que el organismo esta sufriendo. Lo ideal es
ir bebiendo poco a poco, cada hora, preferiblemente
agua o alguna bebida isotdnica, que aporte ener-
gia y sales.

- sequedad de las mucosas,

- nauseas,

- falta de fuerza,

- fatiga mental y fisica,

- disminucion del rendimiento, Z7/%385% .
- disminucién de la cantidad de orina y su color es
mas oscuro.

Consejos para un mayor descanso y conciliar
mejor el sueiio:

— Evita la cafeina y la nicoti-
na, asi como bebidas alcohdli-
cas, ya que hacen que te man-
tengas en los estados mas ligeros
de suefio.

— Reduce la actividad fisica de forma progresiva,
estira los musculos al finalizar la etapa y date
una ducha insistiendo en las zonas fatigadas con
agua caliente. Para finalizar, date un sencillo ma-
saje.

— Procura no cenar mucho justo
antes de acostarte. Lo mejor para
antes de dormir es tomar un té de
azahar o comerte una manzana.

— Busca actividades rela-
jantes: una actividad rela-
jante antes de ir a dormir,
como leer o escuchar musi-
ca, debe formar parte de tu
ritual antes de acostarte.




