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24 hores abans de l’activitat
Es recomana una alimentació rica en hidrats de carboni.

Hidrats de carboni per a cada hora d’activitat

Hidratació per a cada hora d’activitat

Important

Consells

2 hores abans de l’activitat
Es recomana un esmorzar ric en hidrats de carboni i baix en fibra.

Exemples

Avituallaments
Es recomana menjar sòlids i omplir bidons.

Hidratació
Es recomana mig litre d’aigua per cada quilogram de pes perdut.

Recomanació
Prendre cafeïna 1 hora abans de les pujades.

Exemples
/ Torrades, bagels, brioixos o pa amb mermelada i crema de cacauet o amb crema de xocolata. 
Millor pa blanc i torrat (més digerible).
/ Batut a base de fruita i civada
/ Macedònia amb fruits secs
/ Barretes de cereals, fruita i/o fruits secs (casolanes o industrials)

Exemples
/ Coquetes d’arròs + tonyina + fruita + isotònic 
/ Batut de fruita + civada + crema de cacauet
/ Entrepà de truita + fruits secs + isotònic

Exemples de sòlids: Fruita, fruits secs, fruita deshidratada, xocolata, llaminadures, gominoles, etc…
Exemple de líquids: Aigua i/o isotònics

/ NO consumir begudes alcohòliques a l’acabar la cursa. 
/ Combinar amb sodi per una bona recuperació de sals minerals.

En forma de gels o càpsules

Exemples
/ Gel de 50g + rotllet de pa de motlle amb mermelada
/ Mig litre isotònic (90g HC)
/ Gel + dàtil
/ Gel + dàtil + pernil salat
/ Barreta HC + isotònic
/ Barreta HC + gel

HIDRATS DE 
CARBONI

VEGETALS

Verdura, sopes de 
verdures, gaspatxo, 

salmorejo

NO integrals!
Els aliments ben cuits!

Pasta, arròs, patata,  
cereals, pa, fruites

GRASSA

PROTEÏNA

Carn, peix, ous, pasta
de llegums, soja

texturitzada, tofu…

PER ACOMPANYAR!
Poca quantitat!

Olis, alvocat, fruits secs, 
llavors, peix blau50%

25% 25%

60/90
grams d’HC

DESPRÉS
Aliments per una bona recuperació

Exemples
/ Patata i moniato 
/ Cereals (arròs, blat, civada,…)
/ Fruita i fruita seca
/ Sucre i mel
/ Begudes vegetals provinents de cereals
/ Llegum + cereal (llenties + arròs, 
pa + hummus,…)

Exemples
/ Ous
/ Carn vermella (vedella, xai,…)
/ Carn blanca (pollastre, conill,…)
/ Peix blau (salmó, tonyina,…)
/ Peix blanc i marisc (lluç, rap, sípia,…)
/ Cacauet
/ Proteïna vegetal (seità, tofu, tempe,…)

Exemples
/ 1 càpsula de sodi en 500 ml. d’aigua (1 hora)
/ 2 càpsules de sodi en 1L d’aigua (2 hores)
/ …

/ Gels amb una composició de glucosa+fructosa
/ Els gels han de ser barrejats amb aigua, NO isotònics.

Tot el que consumeixis el dia de la cursa s’ha d’haver 
provat prèviament per evitar reaccions adverses o 
tolerancies.

/ Beure aigua independentment que no es tingui set.
/ Evita els menjars greixosos i pesats immediatament 
després de l’exercici, ja que poden causar malestar 
estomacal.
/ Consumir hidrats de carboni complexos com grans sencers 
(Civada, quinoa, arròs, blat de moro…), fruites i verdures 
ajuda a reposar les reserves de glucogen als músculs.
/ Consumir proteïnes, ja que són essencials per a la 
reparació i el creixement muscular.

Hidratació

500ml

Sodi

600mg

HIDRATS DE CARBONI PROTEÏNA

+ HIDRATACIÓ

1h

1h

Centre vinculat


