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GUIA DE ALIMENTACION PREVIA A PARTIDO

Unioén Torrellano F.C.

Orientaciones nutricionales para jugadores y familias

INTRODUCCION

Esta guia tiene como objetivo ayudar a las familias y jugadores a organizar la
alimentacion en los 2—3 dias previos a un partido, favoreciendo el rendimiento deportivo,
la energia y la correcta recuperacion.

Importante: no se trata de una dieta médica, sino de una orientacién general deportiva.

PRINCIPIOS GENERALES (PARA TODAS LAS EDADES)

1 Mantener una buena hidratacion desde 4872 horas antes del partido.
2 Priorizar hidratos de carbono: arroz, pasta, patata, pan.

3 Consumir proteinas ligeras: pollo, pavo, pescado, huevos.

4 Incluir fruta y verdura a diario.

5 Evitar fritos, bolleria industrial, refrescos y salsas pesadas.

6 Comer con normalidad, sin excesos el dia del partido.

RANGO DE EDAD: 8 — 12 ANOS

2-3 DIAS PREVIOS AL PARTIDO1 Desayuno: avena o tostadas, fruta y café opcional.
2 Comida: pasta o arroz, carne magra o pescado, verdura y pan.

3 Merienda: yogur con frutos secos o bocadillo.

4 Cena: hidratos de carbono con proteina ligera y fruta o yogur.

DiA DE PARTIDO

1 Mafhana: desayuno 3 h antes con hidratos y fruta.
2 Mediodia: desayuno normal y snack pre-partido.
3 Tarde/noche: comida con pasta o arroz y merienda pre-partido.

HIDRATACION

1 Beber agua durante todo el dia.
2 Pequenos sorbos antes, durante y después del partido.
3 Bebida isotonica solo en partidos de alta exigencia.

Unioén Torrellano F.C. — Crecer Juntos - SENTIR TORRELLANO

£ I3 P
niAGs con céncery N onon BER  candy g Clubde Futbol sin animo de Lucro
San Crispin & RECICLAJES wk 4 todos los derechos reservados 2026

—=-



