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Nutrición en 
el deporte  

Mitos  

Hidratación  

1. Fraccionar la comida diaria en varias ingestas acelera el metabolismo 

2. Por la noche no se deben tomar hidratos de carbono para evitar engordar 

3. Ingerir proteínas, sobre todo en forma de batidos, puede afectar negativamente al hígado y al riñón 

 

Bebidas energéticas 

o de reposición  

› La temperatura a la que se ingieren este tipo de bebidas debe ser la que resulte 

agradable al deportista, sin estar excesivamente fría.  

› Es conveniente beber entre 125 y 150 ml de esta bebida cada 15-20 minutos, 

procurando no sentir en ningún momento la sensación de sed. 
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