
 

 

 

 



Nutrición y deporte en niños y adolescentes 

En este e-book aprenderás los principios fundamentales de la nutrición deportiva 
aplicada a la infancia y la adolescencia, dos etapas clave para el desarrollo físico y 
mental. 

A través de explicaciones claras y material visual, conocerás cómo adaptar la 
alimentación según el nivel de actividad, el tipo de deporte y los requerimientos 
específicos de cada edad. 

Incluye ejemplos prácticos de menús semanales, ideas de snacks saludables, 
recomendaciones de hidratación y consejos para prevenir deficiencias 
nutricionales o trastornos relacionados con el deporte. 
Un material ideal para padres, entrenadores y personas que buscan promover un 
rendimiento óptimo y un crecimiento saludable en jóvenes deportistas. 
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