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Estrategias, recetasy toda lainformacion para saber quéy cuanto comer
antesy despuésde correr o hacer cualquier gercicio fisico. Para que e
lector adopte buenos habitos, y disefie un plan alimentario con dos obj etivos:
llevar una alimentacion saludable y adecuada para € rendimiento.

Lejos de las modas y con el objetivo de crear concienciay de fortalecer habitos
saludables, Karen Camera ofrece la receta ideal para los corredores: alimentos
variados y ala medida de cada necesidad, sin aferrarse fanéticamente a dietas ni
consumir todo lo que laindustria vende como "saludable”.

Comeé hien, corré mejor ensefia a identificar el combustible de calidad para el
corredor, a tomar decisiones segun cada estilo de vida y objetivo deportivo, a
planificar qué ingerir antes, durante y después de un entrenamiento o una carrera.

Esta propuesta que -a conciencia- nada contra la corriente nos invita a no
obsesionarnos contando calorias, sino acomer sano paramejorar € rendimiento.

Porque una buena alimentacién es |la parte del entrenamiento que marca la
diferencia.

«Son demasiadas las virtudes que tiene el correr. Como los alimentos, correr
siempre tiene algo para ofrecer. No son proteinas, ho son hidratos de carbono:
correr alimenta el alma. A través de la alimentacién, Karen Camera me ayudo a
conocer mejor mi cuerpo, y creo que es eso |o que hace en este libro: mostrarnos
gué es lo bueno de todo aquello que se puede comer.» Del proélogo de Daniel
Arcucci
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Estrategias, recetasy toda lainformacion para saber quéy cuanto comer antesy despuésdecorrer o
hacer cualquier gerciciofisico. Para que € lector adopte buenos hébitos, y disefie un plan alimentario
con dos objetivos: llevar una alimentacion saludable y adecuada para e rendimiento.

Lejos de las modas y con el objetivo de crear concienciay de fortalecer hébitos saludables, Karen Camera
ofrece lareceta ideal paralos corredores: alimentos variados y ala medida de cada necesidad, sin aferrarse
fanéticamente a dietas ni consumir todo lo que laindustria vende como "saludable”.

Comé bien, corré mejor ensefia a identificar el combustible de calidad para el corredor, a tomar decisiones
segun cada estilo de vida y objetivo deportivo, a planificar qué ingerir antes, durante y después de un
entrenamiento o una carrera.

Esta propuesta que -a conciencia- nada contra la corriente nos invita a no obsesionarnos contando calorias,
sino a comer sano paramejorar € rendimiento.

Porque una buena alimentacién es la parte del entrenamiento que marcala diferencia.

«Son demasiadas las virtudes que tiene €l correr. Como |os alimentos, correr siempre tiene algo para ofrecer.
No son proteinas, no son hidratos de carbono: correr aimenta el alma. A través de la alimentacion, Karen
Camera me ayudd a conocer mejor mi cuerpo, y creo gque es eso lo que hace en este libro: mostrarnos qué es
lo bueno de todo aquello que se puede comer.» Del prélogo de Daniel Arcucci
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