AVITUALLAMIENTO

;POR JUE ES ZUEND EL PLATAND TESPUES TE ENTRENAR?

De acuerdo con estudios publicados por Victoria University, Australia, el platano es una excelente fuente de energia que

aporta los nutrientes necesarios para recuperarse despues del ejercicio. Sus propiedades mejoran la condicion fisica.

NUTRIENTES 7EL PLATANG:

POTASIO

Ayuda a fortalecer los musculos y los tonifica. A pesar de ser una fruta azucarada, el platano se recomienda para los

atletas. Ademas, regula el movimiento de las celulas.

HIERRO

Es una excelente opcion para los pacientes con anemia o problemas de pérdida de hierro. También transporta oxigeno y
dioxido de carbono en la sangre. Lo cual mejora el rendimiento de tus actividades a lo largo del dia, sobre todo las de

despues del ejercicio.

ALIVIA PROBLEMAS INTESTINALES

Al mejorar el transito intestinal, las funciones estomacales mejoran significativamente. Previene el estrefimiento y

regula los jugos gastricos.

Se recomienda ingerir el platano por lo menos 10 minutos despues de haber practicado tu rutina de ejercicio; asi las

propiedades de aprovechan mayormente y evita problemas de indigestion.

MAGNESIO

Contiene propiedades antiinflamatorias que relajan los musculos, y permiten que estos no duelan despues de la rutina

de ejercicio. El alivio que aporta el platano a la musculatura es inmediato.

BENEFICIOS

Este tipo de alimentos ayuda a prevenir complicaciones del sistema nervioso como la depresion, ya que contiene
triptofano. Se trata de un tipo de proteina que nuestro organismo convierte en serotonina; una sustancia que nos ayuda

a sentirnos mas relajados, con mejor animo y mas felices. ALGUN PROBLEMA??7?

NO.LO JUIES IAS ¥ APROVECHA ESTOS GENEFICIOS JUE EL PLATANG TE 3RINA.




