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SCIFUEL 60
simply
explained

Los carbohidratos son fundamentales para el rendimiento
deportivo de los atletas de resistencia:

- Mantienen la glucemia
- Proporcionan energia

- Ahorran glucdégeno en los musculos y el higado.

La recomendacion de ingesta de
carbohidratos es de 60-90

gramos por hora cuando la
actividad es intensa o larga.

60g de carbohidratos
(maltodextrina & fructosa,
relacion 2:1)

e Maltodays,:
con fructpg, Sabue.lrxstggg £
ia,

Sodio: 600 mg

Potasio: 100 mg

Magnesio: 60 mg

Por cada 70g

1. Entrenar tu sistema
gastrointestinal durante el

Se @U@d@ /OQf@f udna entrenamiento (incremento

progresivo de ingesta de
carbohidratos por hora).

Ingesta de carbohidratos
superior g 60

QmeOS/hOfQ... Pero se 2. Consumir carbohidratos mixtos

reqUiere: que utilizan transportadores
diferentes tales como

maltodextrina y fructosa.
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