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KIKO HERRERA

Nutricionista Esportiu
Institut Professional de la Salut

Beguda: Aigua, Beguda Isotonica i Coca Cola.
Fruita: Taronja i platan.
Aliments sequencials: Fruits secs, panses i gelatina.

“Per comencar amb bon peu la cursa, us he proposat
aquests aliments perque us ajudin a tenir el millor
rendiment possible durant la carrera.”

Es important mantenir una bona hidratacié
durant tota la cursa!
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