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NUTRICION DEPORTIVA AVANZADA. Tercera edicion

ampliada y actualizada
Dan Benardot

, - -

alimentos y fluidos para

conseguir un entrenamiento y

rendimiento 6ptimos

deportiva que le ayudara a alcanzar
Cémo ajustar la ingesta de alimentos y fluidos para ampliada y actualizada, el Dr.

combina las ultimas

deportiva con su experiencia

Tercera edicion ampliada y actualizada Cémo ajustar Ia ingesta de
D EPO RTlVA Obra con la mas completa

informacion sobre nutricion

AVAN ZADA sus objetivos de rendimiento

deportivo. En esta tercera edicion

conseguir un entrenamiento y rendimiento éptimos Benardot nutricionista deportivo
reconocido a nivel mundial,

investigaciones, estrategias e

informacion sobre nutricion

académica y trabajo con deportistas

1 de élite.

_ = Este libro le ayudara a aprender
DAN BENARDOT, php, RD, FACSM /TUTOR| . . .

acerca de: las implicaciones del
déficit energético relativo en
deporte (RED-S) y el equilibrio energético durante el dia, de modo que pueda
mantenerlo durante el entrenamiento y la competicion; las proporciones y
cantidades Optimas de nutrientes, vitaminas y minerales para obtener la
potencia, la fuerza y el rendimiento maximos; los suplementos mas populares y
sus efectos sobre su rendimiento deportivo; estrategias para equilibrar los fluidos
y electrolitos para evitar la deshidratacion y la hiperhidratacion; las cuestiones
sobre la pérdida de peso y la composicion corporal, para aplicar estrategias
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propias con las que conseguir la proporcion fuerza/peso Optima para su deporte.
Para extraer lo esencial de la ciencia y llevarlo a la practica, dispondra de 13
guias practicas de nutricion. Estas tablas de referencia de consulta rapida le
ayudaran a aplicar facilmente los principios a su propio plan de nutricion.

ISBN: 978-84-18655-02-9
Referencia: 500682
Editorial: Tutor
Encuadernacion: Rustica
N° paginas: 592
Formato: 17 x 24 cm
Precio sin IVA: 38,41 €
Precio con IVA: 39.95 €

Dan Benardot

Dan Benardot PhD, DHC, RD, LD, FACSM, es profesor emérito de la Georgia
State University (GSU) y cofundé y dirigio el Laboratory for Elite Athletic
Performance. Ha trabajado como nutricionista con varios equipos
estadounidenses en diferentes Juegos Olimpicos. Benardot es miembro
asociado del American College of Sports Medicine (ACSM).
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