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Si eres corredor o maratonista esta es una guía 100% práctica que te ayudarán de las pautas de
nutricióObtener el mán durante las carreras. El objetivo es que puedas romper tus récords y terminar con
energís de 20 añn Deportiva para eventos de larga distancia.n para una carrera.cticos y desarrollada luego
de máa empleando las ultimas recomendaciones cientificas de Nutricióos asesorando a corredores de todos
los niveles este libro resume en 10 pasos todo lo que necesitas para hidratarte y nutrirte adecuadanmente
durante una mass media maratón, maratón o carrera ultra.Evitar malestares gastrointestinales por
combinaciones inapropiadas.s :1.n Deportiva para corredores. usar o cóar tu estrategia de nutrición en las
carreras.Terminar, pero no sóReducir tu ansiedad por zero saber quétodo probado para diseñmo usar los
productos de NutricióUsar un mé3.sico y superar tus ré a planificar tu Nutrició Llena de aspectos prá4.n e
Hidratacióximo provecho a tus productos de NutricióEl libro contiene recursos que puedes imprimir para
evaluar tu tolerancia en sesiones de entrenamiento y diseñ5.Aprovechar mejor tu inversión en productos
nutricionales.6. Siguiendo las indicaciones de este libro podrácords.Aprovechar los puestos de abastecimiento
de la ruta de las carreras.8. 2.lo es llegar a la meta sino llegar con energía.n.Mejorar tu rendimiento
fíDisfrutar el proceso de planificació7.n Deportiva.ar progresivamente tu estrategia ganadora de Nutrición e

Hidratació9. No se lo cuentes a tus rivales, haz de este libro tu arma secreta para ganarle a todos.
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Excelente aporte para los corredores y atletas en general.. Gracias... Recomiendo la lectura de esta guía por
cuanto sera un aporte importante con sustentación teórica y práctica de su eficiencia a la hora de
establecer estrategias de hidratación y nutrición adecuadas durante las carreras tomando en consideración
la particularidad de cada individuo y condiciones ambientales. Estoy convencido que será de mucha ayuda en la
mejora del rendimiento de quienes apliquen estas pautas y sobre todo mejorará la calidad de vida y la salud de
los corredores quienes tendrán un mayor conocimiento y por ende mayor conciencia de la importancia de
estos temas. Después de haber completado 3 Maratones, aprendí que uno de los mayores desafíos es
planificar bien la hidratación y nutrición para completar exitosamente la carrera. Felicitaciones Maratón: Todo
lo que necesito saber antes y durante la carrera ! En especial, para llegar al final con esa sensación de
bienestar. Un logro increíble y de gran utilidad para el mundo de la nutrición y el deporte de la mano del
mejor Nutricionista Deportivo Pedro Reinaldo Garcia. Tan importante como sus conocimientos sobre
Nutrición es que lo explica bien claro como para que los no profesionales podamos entender. Una lectura
recomendada para todos los amantes del Jogging, ... Una lectura recomendada para todos los amantes del
Working, una guía donde encontrarás información relevante así como muchos tips que puedes ir aplicando,
cuenta con una gama de ejemplos, así como definiciones que te van ayudar a entender, espero que sea el
primero de muchos libros que ayudarán a los deportistas a obtener un mejor rendimiento y a mejorar su

tiempo de carrera. Nutrición e hidratación para maratones Muy preciso y facil de entender. Esta guía incluye
todos los tópicos importantes a tomar en cuenta en un solo lugar. Estoy feliz con este libro porque fui
testigo de su incansable trabajo, estudio y esmero para conseguir cada cosa que se propone. Lo recomiendo!
En primer lugar, agradezco la oportunidad para quienes nos ... lenguaje sencillo y todo lo necesario para el
exito en maratones La sencillez en el lenguaje y tu conocimiento especializado boy trasmitidos muy bien y
llegan a todo publico. Te conocí en una entrevista de Radio y rápidamente me identifiqué con tu ponencia, ya
inicié la lectura de tan valiosa información para iniciar este nuevo 2018 con la información apropiada y
correcta. Muy interesante y fácil de digerir, anotaciones súper prácticas y útiles Para planificar la carrera.
Grácias a su autor Pedro Reinaldo Garcia Excelente contenido Excelente contenido, organizado
adecuadamente, ligero y ameno de lectura, me gusto mucho leerlo, y aplicarlo.!.. En Nutrición e hidratación el
principal responsable del éxito en una estrategia es uno mismo. Pedro tiene la generosidad de compartir la
guía para que aprendamos a ser autosuficientes en nuestros hábitos y mejorar el rendimiento en está
área.Les deseo el mayor éxito a todo en su próximo maratón ! Gracias Pedro!! Un libro que promete y
cumple! .! Contesta muchas de las preguntas más frecuentes que surgen durante el entrenamiento!! Una
gran ayuda para el deportista de largas distáncias.. En primer lugar, agradezco la oportunidad para quienes
nos permitiste obtener.. sobre todo para ese lector corredor de múltiples campos que no necesariamente
tiene el conocimiento científico ni medico que necesitaria para digerir el tema de libros especializados.
recomendado.. Felicitaciones a mi amigo Pedro Reynaldo y mis mejores deseos para el y sus seres
queridos.amigos corredores con los ojos cerrados. Excelente libro! Lo recomiendo ampliamente En Nutrición e
hidratación el principal responsable del éxito en .! lo recomiendo ampliamente a los ....!! lo recomiendo
ampliamente a los que nos gusta correr, y de igual manera a todos los que quiere ingresar en este mundo
maravilloso, aqui tenemos una muy buena guia en cuanto a nutricion e hidratacion de una forma clara y
sencilla. gracias por tu aporte Una gran ayuda para el deportista de largas distáncias. Muy practico !. Lo
recomiendo ampliamente. Five Stars Excelente materials de un reconocido experto en el tema. Práctica y
sencilla a la par que rigurosa. Altamente recomendado para corredores de todos los niveles He seguido los
consejos de alimentación e hidratación del autor en dos maratones y los resultados han sido excelentes.

Excelente libro !. en mis días de entrenamiento, comprarlo es una excelente inversión para el resto de la vida.
Five Stars I love it! Gracias y de todo corazón deseo que sigas cosechando éxito y alcanzando tus metas.
Five Stars Simple, claro y muy útil!
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