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CIENCIA, EVIDENCIAY R

NATURSAIS

APRENDE ~ COMPRENDE ~ APLICA  CERTIFICATE

0DULO

PLANIFICACION
NUTRICIONAL

Aprende a planificar tu alimentacion de forma

estratégica para alcanzar tus objetivos, optimizar
tu rendimiento y mejorar tu salud.

] BJETi Vo

para resultados reales.

' ESTRATEGIA

E U l Datos, organizacion y
hibitos sostenibles.

CALORIAS DE
MANTENIMIENTO

11

® Qué son y por qué son
clave para tu objetivo.

* Métodos de calculo:
férmulas y herramientas.

® Ajustes segln tu actividad,
NEAT y compesicion corporal.

COMPRA
TI INTELIGENTE

Rueslv
\ J
e

& Planificacion antes de comprar.

& Alimentos clave y prioridades.

* Coémo ahorrar sin sacrificar
calidad nutricional.

NATURSAIS

Formacian que b

SUPERAVIT
Y DEFICIT

1.2

® Cémo funcionan y cudnde
usarles.

* Curva de progreso y ajustes,

® Errores comunes que frenan
tus resultades.

LECTURA DE
ETIQUETAS

1.7

LG TETRET: ]

* Infarmacion obligatoria
y voluntaria.

*  Qué mirar realmente:
azlcares, grasas, aditivos...

NUTRICION

La base del rendimiento,
la composicién corporal

y la salud. hoy mismo.

) RESULTADOS

Mejora tu energia, tu fisico
y tu calidad de vida.

CONTENIDO DEL MGDULO 11

CALCULO DE
"3 MACRONUTRIENTES

DISEND
DE MENUS

14

® Proteinas, grasas * Estructura de un menai
e hidratos de carbono. equilibrado.
* Reparto segin objetivo * Distribucion de comidas

y tipo de entrenamiento. a lo largo del dia.

¢ Flaxibilidad y ajustes * Ejemplos practicos para
inteligentes. distintos objetivos.

‘I‘I a ORGANIZACION ‘l‘l 9 CASO
¥ SEMANAL ¥ PRACTICO
ALERY /‘/
o9 IJ( )
* Planifica tus comidas y entrencs. * Andlisis de un caso real.
* Herramientas y plantillas Gtiles. ¢ Célculo de calorias y macros.
* Rutinas sostenibles que s Diseio de meni completo

se adaptan a tu vida. y ajustes de progreso,

¢ Detecta trampas de marketing.

66 La planificacién hoy
es la libertad de mafiana.
Tu mejor versidn se construye
con decisiones diarias. §4

@ | i

PLANIFICA NUTRE
con intencién, tu cuerpo. |

CIENCIA -

ENTRENA VIVE

con constancia.

PRACTICA -+ RES

BATCH
COOKING

* Qué es y por qué te ahorra

tiempo y dinero.

Claves para cocinar en lote
de forma eficiente.

* Conservacion, porciones

y combinaciones ganadoras.

TEST DEL MODULO

\L_._-__J

Pon a prueba lo aprendido
con 25 preguntas tipo test

y refuerza tus conocimientas.

iTi marcas tu progreso!

@

en equilibrio.

ULTADOS




NATU

Las calorias de mantenimiento son la cantidad de energia
que tu cuerpo necesita cada dia para mantener su peso actual,
desempefiar todas sus funciones vitales y realizar tu actividad fisica.
Es el punto de partida para cualquier objetivo: perder grasa,

ganar musculo o recomponer tu cuerpo.

\II

IDEA CLAVE

Si consumes aproximadamente tus calorias de mantenimients,
= tu peso se mantendra estable a lo largo del tiempo.

1. {COMO SE CALCULA?
Se estima en 2 pasos:
Calcula tu TMB (Tasa Metabdlica Basal)

Energia que tu cuerpe necesita en reposo.

FORMULA MIFLIN - ST JEOR (HOMBRES) FORMULA MIFLIN — ST JEOR (MUJERES)

TMB = (10 x peso en kg) +
(6,25 x altura en cm) - (S x edad en afios) - 161

TMB = (10 x peso en kg) +
(6,25 x altura en cm) - (5 x edad en afios) + 5

Ejemplo: &0 kg. 180 cm, 30 afios
TME = (10x80) + (6,25x180) - (Sx30) + 5
=800 +1.125 - 150 + 5 = 1.780 keal/dia

Ejemplo: &5 kg, 145 cm, 28 afios
THME = (10065) + {6,25x165) - (5228) - 161
=450 + 1.031 - 140 - 161 = 1,280 keal/dia

0 Multiplica tu TMB por tu nivel de actividad (TDEE)
Obtendras tus calorias de mantenimiento aproximadas.

NIVEL DE ACTIVIDAD DESCRIPCION | FACTOR
o
% Sedentario Poca o ninguna actividad fisica. 1.2
;&{I Ligera Ejercicio 1-3 dias/semana. 1.375
j%‘ Moderado Ejersicio 3-5 dias/semana. 1.55
‘:%l Activo Ejercicio -7 dias/semana. 1,725
'ﬁ’. Muy active Trabajo fisico intenso o 2 sesiones/dia. 19

TDEE = TMB x Factor de actividad = Calorias de mantenimiento

4. EJEMPLO PRACTICO

Juan, 30 afios, hembre
m B0 kg, 180 em, entrena 4 dias/semana
(actividad moderada).

Paso 1: Caleular TMB Paso 2: Calcular TDEE

Resultado

Fémmuis hombres Actividad moderada = 1,55

TDEE = 1.780x 1,55 =
2,759 kcal/dia

TME = (10xE0] + {6, 25180) - (5300 + 5
aproiimadamente
2.750-2.800 keal

dliarias.

TMBE=80D+1.125-1504+5=

1.780 keal/dia = 2.750-2.800 kecal/dia

{calorias de mantenimiento)

tus objetivos.

CONOCETE. PLANIFICA. PROGRESA.

EIED CALORIAS DE MANTENIMIENTO

Conoce tu punto de equilibrio para planificar con precision.

CALORIAS pe

APREND

= £

MANTEN;
— NIMIENTO

E COMPRENDE APLICA  CERTIFICATE

R

2. FACTORES QUE INFLUYEN
o
i

Compesicién corporal
Miés masa muscular = mayor gasto
energético,

Edad
A mayor edad, el metabolisme
basal disminuye.

Sexo biclégico
Les hombres suelen tener mayor
TMEB que las mujeres.

2Z Z  Suefio
Dormir poco puede reducir el gasto
energético y aumentar el apetito,

3. ;COMO SABER SI HAS ACERTADO?

Nivel de actividad fisica
Cuanto mas te mueves, mas energia
necesitas,

NEAT (actividad no ejercida)
Caminar, subir escaleras, moverte
en tu dia a dia.

Estrés y hormonas
El estrés cranico puede alterar el
metabalismeo y la compoesicién corporal.

Adaptacién metabdlica
El cuerpo se adapta y puede necesitar
ajustes periddicos.

Tu mantenimiento es un numero individual. La forma més fiable de encontrario es hacer

seguimiento de tu peso y ajustar segdn los resultados.

8-&--

1. Caleula tu

mantenimiente inicial

2, Mantén asas calorias
durante 2-3 semanas

con la férmula

©

sin cambios importantes,

TIP PROFESIONAL

5.ERRORES COMUNES ———

() Confiar solo en calculadoras online sin verificar.

Mo ser constante en el seguimients.

® ® ® ®

Desde ahi, ta decides hacia donde quieres llegar.

Hacer ajustes demasiado grandes de calorias.

——
—o
——

4, Ajusta si es necesario:

3. Evalia tu paso

promedio semanal.

y calcula el promedio semanal para mayer precisian.

Mo tener en cuenta cambics en la actividad o composicién corporal.

Ignorar el NEAT [actividad diaria fuera del entrenamiento).

sostenibles,

Las calorias de mantenimiento son tu punto de equilibrio.

= §isubes: -100 a -200 keal

= 5ibajas: +100 a +200 keal

= Si estable: ;Mantenimiento
acertadol

Pésate siempre en las mismas condiciones (mafiana, en ayunas, después de ir al bafic)

R RDA

No existe un nimero magico

que funcione para todos.

La clave esta en entender
cémo responde TU cuerpo
¥ ajustar con inteligencia

y constancia.

Optimizas tu rendimiento
y tu salud a largo plaze.
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PLANIFICACION NUTRICIONAL

MﬁDULO 11 | CIENCIA, EVIDEN
K% SUPERAVIT Y DEFICIT

La herramienta clave para transformar tu composicién corporal. —
Calorias que gastas

NATURSAIS =) :
ACADE! APRENDE  COMPRENDE

P il g

BALANCE ENERGETICO 3

Calorias que consumes

Para ganar masa muscular, perder grasa o mantenerte en equilibrio,
todo depende de la relacién entre las calorias que consumes y las £

gue gastas. A esto lo llamamos balance energético.
Y i‘ td

= a lo que tu cuerpo necesita.

IDEA CLAVE

Mo es solo lo que comes, sino cuanto comes en relacion

2. ;CUANTO ES 300-500 KCAL EN LA PRACTICA?

Ejemplos de alimentos que aportan ~300-500 keal

1. LOS TRES ESCENARIOS DEL BALANCE ENERGETICO

DEFICIT CALORICO MANTENIMIENTO 9 0 g avena r
Consumes menos de lo que gastas, Consumes lo mismo que gastas. é’iﬂ ‘ 1 platano = !‘30
L ; S 1 cda crema de cacahuete keal
INGESTA GASTO INGESTA GASTO =Y J S AN
—
< —_— :i‘__-
T.I 6 ‘r.l h [ 1/2 aguacate =420
o b 30 g frutos secos
1 eda aceite de oliva keal
Resultado: Pierdes peso. Resultado: Mantienes tu peso.
5i el déficit es moderado y entrenas, perderas Ideal para estabilizar, recomposicién corporal
principalmente grasa. o periodos de descanso. 100 g arrez cocido = [65”
120 g pechuga de pollc oy
cal

1 cda aceite de oliva

Déficit recomendado

300 - 500 kcal/dia
(pérdida de 0,25 - 0,5 kg/semana)

Mantenimiento
Calorias de mantenimiento
{ver 11.1 Calorias de Mantenimiento)

40 g granola

1 yogur griege natural

=350

3. ;COMO ELEGIR TU BALANCE SEGUN TU OBJETIVO?

1 cda miel

4. ;COMO CALCULAR TU SUPERAVIT O DEFICIT?

keal

DBJETTVO NCE RECOMENDADD ENFDOUE NOTAS CLAVE
Féarmula sencilla;
GAMAR MASA Superivit Entrenamiento de fuerza Superivit pequeio = menas grasa ganaci,
MUSCULAR 200 = 500 kcal/dia Progresion de cargas 54 constante y paciente. Calorias objetive = Calorias de mantenimiento + ajuste

g S PERDER GRASA
L

B MANTENER PESO

300 - 500 keal/dia

Mantenimiento
+ 100 keal/dia

Alta ingosta do proteina

Déficit

Entrenamiento de fuerza + cardio
Alta ingesta de proteina

Deficit moderado

5. EJEMPLO PRACTICD COMPLETO
Juan, 30 afies, 70 kg, entrena 4 diss/semana
Calorias de mantenimiento (TDEE): 2.400 keal/dia

Entrena, muévete, descansa
Mutricién equilibrada

Diéficits grandes = mis pérdida muscular,
fatiga y ofecto reboto.

Puade haber recomgposicién corporal
{pinrdes grasa y ganas misculal,

Para SUPERAVIT: afiade 200 - 500 keal

a tus calorias de mantenimiento.

4]
=]

Ejermplo:

Si tu mantenimients es 2400 keal/dia

+ Superavit moderado: 2,600 — 2,900 kcal/dia
+ Déficit moderado: 1.900 - 2.100 kcal/dia

Para DEFICIT: resta 300 - 500 kcal

a tus calorias de mantenimiento.

6. AJUSTA SEGUN TU PROGRESD

troda tu pese y medidas durante 2-3 semanas y ajusta si es necesario.

OBJETIVO: PERDER GRASA OBJETIVO: GANAR MOSCULD OBJETIVO: RECOMPOSICIGN
Déficit moderado (-400 keal) Superdvit moderade (+300 keal) Mantenimiento =100 keal 51 OCURRE ESTO... POSIBLE CAUSA QUE HACER
2.000 keal/dia 2.700 kcal/dia 2.300 - 2,500 kcal/dia 'L Mo bajes i pass en dificit Dfick insuficiente / Resta 100150 keal
© aumenta actividad,

Macras arientativos:

= Proteina: 150 g (2.1 g/'kgd
= Grasax: 40 g [27%)

= Carbohidratos: 200 g (43%)

Resulade esperada:
-0,3 a -0.5 kg/semana
[mayarments graca)

Macros orientativas:

= Prateina; 150 g (21 ghg)

= Grasas= 70 g (25%)

= Carbohidrates: 330 g (49%)

FResultado esperade:
+0.25 a +0,5 kg/semana
(principalmente midseuls)

Macros erientativos;

= Proweina: 150 g (2.1 g'hg)

= Grasax: 65 g (25-30%)

= Carbohidratos: 250.200 g (45-50%)

Resubtado esperado:
Majora de composicién corporal
sin cambiar muche ol pese.

T No subes de peso

. (50,7 key/semana)

=

A Pasa sube muy rapida

Te sientes muy cansado

Subestimas ingesta

Superdvit insufickente /
Gasto mayor

an superdvit

Exceso de superdvit

Ahade 100-150 keal
(carbohidratos o grasas),

Reduce 100-200 keal
para ganar mas mpio.

Aumenta 100-200 keal

Daficit muy agresive

o rovisa tu descanso.

Los macros son orientatives, Ajustalos segdn tus preferencias, rendimiento y progrese.

@ TIF PROFESIONAL: La constancia y los ajustes pequefios marcan la diferencia,

7. ERRORES MAS COMUNES N

/ RECUERDA 8. RESUMEN RAPIDD

ﬁ Usar déficits demasiade grandes.
e Mo calcular bien las calorias (subestimar porciones). El balance energdtice manda, o e o

perao la calidad de tu alimentacidn,
0 No ajustar segiin progresc. el entrenamiento y el descanso DEFICIT MANTENIMIENTO SUPERAVIT
0 Descuidar la proteina determinan la calidad de = Menos de lo que gastas * Lo mismo que gastas = Mis de lo que gastas
€) Esperar resuitados ripidos. tus resultados. * Pierdes grass * Mantienas peso * Ganas masa muscular

( = -0,25 a -0,5 kg/semana * |deal para estabilizar o = +0,25 a +0,5 kg/semana

9 Ne ser constante. » Défcit moderado = iliciad n posicién * Superivit moderads =

ganancias de calidad

ENTRENA

El entrenamiento da

PLANIFICA

direccidn,

T0 TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.

NATURSAIS A
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MODULO 1T e csumes

NATURSAIS - g : B4
ACADEMY APRENDE ~ COMPRENDE ~ APLICA  CERTIFICATE
MACRONUTRIENTES
Y SUS CALORIAS

{IE] cALcuLo DE MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes (proteinas, grasas e hidratos de carbono)

PROTEINAS 4 kcallg

g HORATOS '
DE CARBOND * *Caug

aportan energia y cumplen funciones esenciales en el organisme.
Saber calcularlos y distribuirlos correctamente es clave para alcanzar

tus objetivos de recomposicién corporal, rendimiento y salud.

&+ orasas

9 kealfg

v~ IDEA CLAVE
@ Las calorias te dicen “cudnte”, pero los macronutrientes te dicen “de dénde™.
S La calidad y la proporcién marcan la diferencia.

iy
2. DISTRIBUCIONES RECOMENDADAS SEGUN TU OBJETIVO

(5] ENVO

© 0 ©
D 2| [ | e

1. PASOS PARA CALCULAR TUS MACRONUTRIENTES

¢ 2]

HIORATDS

PRUTEIRAS DE CARBOND

GRASAS

CARACTERISTCAS

* Superdvit caldrico moderada

888 cadh | a3k | dosemx | FETEamecmfaiiess
aoo MUSCULAR + Prierizar carbohidratos
complejos
Caleula tus Define tu objetive;  Elige tu distribucion = Convierte los % 2 Ajusta y personaliza " ;
calorias de ganar masa, perder | de macronutrientes  gramos seguntus | segdn tu progreso, 1 PERDER N E]éﬁc.lr calérl:ro moderlacfo
r i grasa o (proporcones). ealorias totales, preferencias y ﬁ GRASA 30 - 35% 25 - 30% 30 - 40% . c tabmf_:“i i pm.mm
(ver 11.1). tolerancia. al: .D o e
; actividad
cimarde.
MANTENER * Equilibrio calérico
c/ TIP PROFESIONAL [E PESO 25-30% 25-30% 40-50% - Flexibilidad segan estila
© Empieza con una distribucidn estindar, observa resultados y ajusta poco a poco. de vida
La personalizacion es la clave del éxite.
Estas son guias generales. La individualizacién es fundamental.
3. CALCULO PASO A PASO (EJEMPLO PRACTICO)
Datos: Hombre, 30 afios, 70 kg, entrena 4 dias/semana 4. RANGOS RECOMENDADOS POR KG DE PESO CORPORAL
Calorias de mantenimiento (TDEE): 2.400 kcalfdia -
MACRONUTRIENTE RANGO RECOMENDADD FUNCION PRINCIPAL FUENTES PRINCIPALES
OBUETIVO: GANAR MASA MUSCULAR (Superévit moderado +300 kcal)
. ) - h ) Construccién y reparacion Carnes magras, pescado,
o e ey e @ PROTEINAS :;?;ﬁ;g&gf::o kg Musculan, enzimas, huevos, licteos, logumbres,
FRU‘FE[N&S = HIDRATOS DE CARBONO qES o hormonas, sistema inmune. proteina en polva.
25% de 2.700 kecal 25% de 2.700 kecal 50% de 2.700 kcal P 0.8-12 dia Salud hormonal, absorcian Acaite de oliva, aguacate,
= 675 keal = 675 keal = 1.350 keal (o) oRasES (56— 84 e 7ok o viRaminas, funcion frutos sacos, somillas,
675 keal + 4 keallg 675 keal + 9 kealig 1.350 keal + 4 keal/g corabrd); sachdad pascada Sl
=1629 =739 = 3389 4 HIDRATOS 3-8 ghg/dl Ener_gra. principal p..ar_a. al HArroz, avenfa. patata,
o . -~ ” :' = DE CARBONO (210 - 420 g para 70 kg) drend:mlgmo‘ raposicion Tmtes.bpen integral,
o N ‘w o glucégene, ogumbres,
L &S, A -
RESUMEN DIARID

Total: 2.700 keal

@/j. Los rangos pueden variar segin tu nivel de actividad, metabelisme y tel i,

f’,i Proteinas: 169 g O] Grasas: 759 f -‘j Hidrates: 338 g

Estos valores son un punto de partida, Ajusta segin tu progresc y sensaciones.

6. ASPECTOS IMPORTANTES

w O S | 6

5. DISTRIBUCIGN EN LAS COMIDAS (EJEMPLO)

Objetivo: 2.700 keal - 16% g proteina, 75 g grasas, 338 g hidratos

COMIDA % CALORIAS

Pmiﬂ] GRASAS [a) HIDRATOS (g} EJEMPLD DE ALIMENTOS
Desayune 207% g 159 84q Avena, yogur griego, plétano,
:{:‘_‘;’ ’d":“ — CALIDAD ANTES CONSISTENCIA ADAPTACION HIDRATACION
Media maf 1 7 tido de proteina, fruta, arraz
it | 0% 78 g B9 odo QUE CANTIDAD Y MICRONUTRIENTES
Comida 255, 429 19g Bdg ::,Na:mz verduras, aceite Eigsslimenios La constancia en Tu cuerpo cambia. A e
i 1
. o = = T - el tiempo supera Revisa y ajusta
Merienda 15% 25g &g S0q :::“mal) apriso frasco, reales y nutritivos 2 e ; frutas, agua y
Cona 2&)% 34 g 159 6{39 Safmin, patata, ensalada, la mayor parte a cuslquier plan t_us rriacrs cnda alimentos ricos en
s - " 5 aguacate 2 r E :
Antes de dormie  10% 179 g 38g  Requestnicassins, frutos sacos delitiampc: perfecto. aiisemanas, DL IR LA
TOTAL DIARID 100% 16% g 759 38 g

Ajussta las cantidades segun tu hambre, preferencias y evolucion.

8. RESUMEN RAPIDO
7. ERRORES FRECUENTES

a tu cuerpo, mide
tws resultacos y

disiruta del proceso., m

Mo ajustar segin el progresao.

00000

Obsesionarse con la precision y perder flexibilidad.

PLANIFICA

Con estrategia

NUTRE
Con alimentos reales
y de calidad,

CIENCIA

' RECUERDA
Lats namercs son una

« Es tu punto de partida.

$in &, no hay plan
que funcione.

ENTRENA

Cen intensidad

= Ajustados a tu objetivo,
actividad, preferencias
¥ progrese,

DESCANSA
Tu recuperacién es donde

camb

Mo caleular las calorias de mantenimienta y empezar sin base. " ;;
Consumir muy paca proteina. :‘:T::“'GzaE‘::c';; CALORIAS MACROS RESULTADOS
Eliminar por completo los carbohidates. g DE MANTENIMIENTO PERSONALIZADOS SOSTEMIBLES

+ Plan realista + alimentos
que disfrutas +
constancia = dxito
a largo plaze.

PROGRESA
l Mide, ajusta y
supera Tus b

TU TIENES EL PLAN. NDSOTROS LA CIENCIA.
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DISENO DE MENUS

Disefiar un menu equilibrado significa organizar tus comidas de forma

Cfaues_a_é_uii;uen mend

Y Equi{ibrac!o
 Variado

' Sestenible

v Adaptac!aafi
 Facil de seguir

inteligente para cubrir tus necesidades caléricas y de macronutrientes,

adaptadas a tu objetivo, estilo de vida y preferencias.

»~~ |DEA CLAVE
@ Un buen mend no es una dieta estricta, es una

estrategia flexible y sostenible que puedes

mantener en el tiempo.

1. PRINCIPIOS PARA DISENAR UN MENU EQUILIBRADO 2. ESTRUCTURA DE UN MENU DIARID

B £ O & l=l.o.lon. 8.

EQUILIERID VARIEDAD FRECUENCIA CALIDAD ADAPTACIGN DESAYUND MEDIA MARANA COMIDA MERIENDA CENA
Agorta la cantidad Incluye amantos Distribuye las Priafiza alimentos Ajusta al mend a tu Aporta enevgia Martiene la energia ‘Comida principal Apoyo egln Ligera y nutritiva
adecuada de de tedos los grupos comidas alolarge  frescos, minimamente | estile de vida, guatos, para comenzar ¥ evita llegar con del dia. Completa entrenamiento para favorecer
calorias y para obtener todos del dia segin tu procesados y de dispenslidaad y ol dia. mucha hambire, y equilibrada, e sdades, Ia recup: i
macronutrisntes los micronutrigntes  ritmo, entranamisnto temporada, presupuesto.
segun tu objetivo. y fitonutrientes. y preferencias.

Distribucién erientativa de calorias (segin cbjetive y hararic):
TIP PROFESIONAL o o 0 0 5
@ El B0% de los resultados provienen de |a consistencia. 20-25 i“ "]-1 S ’{’ 30-35 ja 1 l]"I 5 'd' 20-25 ./n

Crea menus que puedas disfrutar y mantener a largo plaze. \ i A Ny a3
Ajusta seglin tu rutina, entrenamiento y preferencias individuales.

3. COMO INCLUIR LDS MACRONUTRIENTES EN CADA COMIDA 4. EJEMPLO DE MENU DIARIO (OBJETIVO: MANTENIMIENTO - 2.600 kcal)
MACRO FUNCIGN PRINCIPAL DGNDE INCLUIRLOS | FUENTES EJEMPLD — : A oe b 35g
: f Y + 1 plitano C: 80
s Construyen y reparan En todas las comidas Pallo, pave, pescade, huevos, DESAYUND w + 2 huevos + elaras [revoelts) & 189
@ PROTEINAS i : principales y snacks legumbres, licteos, tafu, hext + 1 cda, crema de cacahuete L)
tejidos, Dan saciedad, .
importantes. came magra, proteina whey. - - * Café o té = 600 keal
* Yogur gri natural (200 P: 20
Salud hormonal, absorcin — En todas fas comidas, Aguacate, aceite de oliva, . 2 :Bu 2 ‘_’SD 1;‘: 3 g 7 9
£ Frarnlalis, sack ; : MEDIA MATANA futos rojos (100 g) C:ig
(@ GRASAS de vitaminias, saciedad y especialmente en frutes secos, semilas, aceitunas, + Nueces (15 g) G 10g
funcién cerebral, idas principal [ do azul. + Miel (1 cdta)) oo 300 Ecal
: - + Pashuga de pollo (150 g) P45 g
HIORATOS Fuente de energla Artes y dedpuds dal Asrez, avens, patata, quines, + Asrez integral (100 g en eruds) C: 90
0 CARBOND principal para ol cusrpe entrenamisnts y en frutas, legurnbires, pan integral, COMIDA + Yerduras salteadas G- . g
¥ el cerebro, comidas principales. boniata. * Aguacate (1/2 ud.) Gt
+ Acsite de oliva (1 oda.) & 7500keal
TIP PROFESIONAL & Batis dRiprnava t sooen P25g
Combina carbohidratos complejes + proteinas + grasas saludables MERIENDA + 1 plitana C:dlg
en cada comida principal para lograr saciedad y energia estable. * Crema de cacahuete (1 cda.) G:gg
= 350 keal
T = Salmén al b (1so P a0
5. PERSONALIZA TU MEN: VARIABLES CLAVE = st i iy Rl
* Ensalada verde + tomate G:18g
@ {u._.ﬂ} ® ?1 E + Acaite de oliva (1 cda,) = 600 keal
OBJETIVD ENTRENAMIENTD ESTILD DE ViDA PREFERENCIAS RECURS05 TOTAL APROXIMADO P:165g C:300g G:76g = 2.600 keal
+ jOuieres ganarmssa = Intensiciad y volumen  + Trabajo £ estudios = Gustos alimentarios « Presupuesto
mwscular? = Horarka de * Horarios de comidas = Colurs y costumbees | = Tiempo para cocinar
* jPorder grasa? entrenarmiens * Suefio y recuperacibn  « Albrgias f intolerancias. | = Acceso a alimentos iy “
e = 7. PLANTILLA PARA DISENAR TUS MENUS
Usa esta plantilla como guia para crear tus propios menus.,
RECUERDA
Mo existe el mend perfacto para todos, existe el mend perfecto para ti. m PROTEINA CAREOHIDRATO GRASAS SALUDABLES VERDURAS
Ajusta, prueba y mejora constantemente. (1-2 palmas] {1-2 pufies) {1-2 pulgares) (2 pufics)

6. CONSEJOS PARA DISENAR MENUS EXITOSDS

W Y, B Wi . e .
& 8 ﬁ ..l PE q 9 j

Poscade A Acaite de ol Ward iadas
Planifica con Haz una lista de Cocina en lote Revisa y ajusta Disfruta del d Sk 1 ol : r‘ﬂs b
antolasitn tus Ta comprs b pars shorrar segin tus y 36 * Huevos * Patats, boniste * Frutos seces * Cruciferas
comidas do la on tus mends, tiempo y dinero, resultados, consistonte. L ope *{Frtes. giseniti ecohuse Seconte:

= Tofu + Pan integral

SaMmana,
@ TIP PROFESIONAL ‘ HIDRATACION: 2 - 3 litros de agua al dia
Un mend flanible te permite adaptar alimentas manteniends los macros. &

Ajusta las cantidades Gn tus necesidades y objetiva.
Priofiza habitos sostenibles por encima de a perfeccin. s = g el it

PLANIFICA HOY, DISFRUTA MANANA, LOGRA SIEMPRE.

PLANIFICA ~  NUTRE 10 ENTRENA : DESCANSA A PROGRESA
Tu nutricién con I | Tu cuerpo con alimentes 'F_‘-' !I'I: Con foco y p Turecuperacidn es |  Pequeiios ajustes

intencién. " de calidad. . I 1 donde creces. 4L grandes resultadoes.

NATURSAIS & \ + PRA - JLTA TO TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.




g A PLANIFICACION NUTRICIONAL (] . ¥
NATURSAIS
ACADEM MUDULO 11 ; ICIAY RESULTADOS  APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

KIE3 BATCH COOKING

Cocina hoy, ahorra tiempo y come mejor toda la semana.

El batch cooking consiste en cocinar por adelantado
varias comidas o ingredientes base para toda la semana.
Te ayuda a ahorrar tiempo, dinero y a mantener

una alimentacién equilibrada sin improvisar.

~—~ |DEA CLAVE
La constancia en la cocina coma an al entrenamiento

genera resultades. Una buena planificacion es tu mejor aliada.

1. BENEFICIOS DEL BATCH COOKING 2. CLAVES PARA UN BATCH CODKING EXITOSOD
® @ T@q i? @ o PLANIFICA: define tus comidas y recetas de la semana,
o HAZ LA COMPRA: crea una lista basada en tu plan. ' O} 1
AHORRA TIEMPD AHORRA DINERD MEJORA TU ALIMENTACION  APOYA TUS DBJETIVOS REDUCE EL ESTRES o COCINA CONINTENCION idad i
: prepara en cantidad y con variedad,
Cocinas 1 vez y Cormpras major, Tienes siempre opciones Facilita la constancia Menos decisiones
tienes varias aprovechas y evitas saludables y equiibradas. en tw plan nutriclonal diariag, mis tiempo o ALMACENA CORRECTAMENTE: usa envases adecuados,
eomidas listas, desperdicios. a mana. y dis entrenasmisente. para ti. o
ORGANIZA Y ETIQUETA: facilita tu dia a dia.
o ADAPTA Y AJUSTA: prueba, evalia y mejora cada semana,
3. QUE PREPARAR: IDEAS DE INGREDIENTES BASE 4 EQUIPO BASICO RECOMENDADO
PROTEIMAS CARBOHIDRATOS VERDURAS GRASAS SALUDABLES EXTRAS . - £ 2
Pach i £=3 f I .“'_4—%
. ga de polle = Asroz integral + Bréesh al vapor * Aguncate + Salsas caseras - _ . o —
* Pave * Qusinea * Vierduras asacas * Frutos secos. * Humeris. L |
+ Came magra = Avona cocida * Judias vardes * Semillas * Yogur natural L7
= Pescados al hormo = Patata o boniate » Pimiantos = Aceite de ofiva virgen = Frutas cortadas - 4
* Hueves cocidos = Pasta integral + Expinacas salteadas « Tahini + Caldos caseros
« Logumbres cocidas  » Cuseiis + Zanaharia rallada ENVASES BANDEJAS DE OLLAS GRANDES BASCULA DE BOLSAS
- HERMETICOS HORNO COCINA REUTILIZABLES
¢ b De vidrio o Para cocinar Para guisos, Para pesar y Para congelar
) f 4 ), BPA free Varias raciones arror, legumbres  contrelar porciones porciones
5. PASO A PASO: COMD HACER BATCH COOKING 6. CONSERVACION DE ALIMENTOS 7. EJEMPLO DE UN DIA COMPLETO (2.600 keal aprox.)
o . PLANIFICA TU SEMANA EN NEVERA (0-4 °C) (/ ; . P:30g
; 7 . wena cocida con yogur, C: 75
Elige tus recetas y define dessyunos, comidas, cenas y snacks. 6‘33 Pictstat ool 3 4 ik DESAYUND y Y s e i 3
(2] '\ﬁ HAZ TU LISTA DE LA COMPRA &) Ao quinonpasta  3-4diee J 560 keal
Cinganizaca por grupes. de almentes para ne ahidss nada 4 : LY P otg
P Verduras cocidas 3 -5 dias MEDIA ; 3 W i el
o @ PREPARA ¥ COCINA () Hueves cocidos 5 -7 dins MARANA A 4 + café G 159
Cocina proteinas, carbohidratos y verduras en cantidad. é <A 250 keal
Salsas caseras 3 =4ddias
P: 454
PORCIONA Y ALMACENA S Frutas cortadas 2-3dias Folom o R c: 80
1 : Z el COMIDA arraz integral 9
Divide en racionas segun tus comidas y objetivos. = i G 20g
brécoli al vapar Pt
EN CONGELADOR (-18 *C =
o @ ETIQUETA ¥ FECHA % gD e
Sabris qué 5 ¥ cudnto tempe lleva guardada, @ Proteinas cocidas 2 = 3 meses MERIENDA c"" @ Yogur natural con avena C: 45 ;
F-3 o e - s 2 y eréma de cacahuste G 15g
o * CONSERVA ADECUADAMENTE ) Guisoiy legumbrs 2-3 45 S
Refrigars o congala segln ol thempe gque vayas a 9 Arror, quinoa, pasta 1-2 meses
tardar en consumiro. b P: 40 g
@J Verduras cocidas B - 12 meses CENA ‘;:Ima» pllhome, C: 45 g
niato asaco
% G 259
Doja enfriar antes de guardar y usa encalada varde T20 keal

envases herméticos de calidad,

8. CONSEJOS PRACTICOS 9. ERRORES COMUNES

o Cocina el doble: hoy para ti, maflana para tu future. a Mo planificar y eocinar sin un objetive claro.

@ Uso especias y hierbas para variar sabores sin calorias extra, ) Propacar siempre lo mismo y aburirse. Elbatttiocoking, o es olo soc

@ Suarda s salsas aparte para mantener la textura ) o dojar enfriar antes do guardar. es invertir en tu salud, tu tiempo
o Mo te obsesiones con la perfeccicn, busea |a constancia. a Almacenar en reciplentes inadecuados. L ultados. iPequenos habitos,
° Empieza poco a poco & iNCorpora NUEvas recetas. o Mo tener en cuenta la conservacion.

COCINA |
PLANIFICA NUTRE 3 : DESCANSA ' PROGRESA

mana, e aliment, il - | o Recupera tu cuerpo,

NATURSAIS E N CIENCIA - CA = F JLTADOS TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.



NATURSAIS

K3 COMPRA INTELIGENTE

Mejores decisiones, mejor alimentacién, mejores resultados.

CERTIFICATE

] PLANIFICACION NUTRICIONAL ([ [ |
MUDULU 11 GRS S Do TR S —— ;éucﬁ

— -—

@ Natural y real

[ De temporada
& Poco procesado
4 Mutritive

o Sostenible
[ Segiin tus objetivos

Cormprar de forma inteligente te permite ahorrar dinero,
comer mejor y alcanzar tus objetives nutricionales con facilidad.
Se trata de elegir alimentos de calidad, evitar productos

ultraprocesados y Planificar segin tus necesidades.

1
=~ |DEA CLAVE
Mo se trata de gastar mds, sino de elegir mejor.

= Cada producto que compras es un veto por tu salud

y tus objetivos.

2. DISTRIBUCION IDEAL DEL CARRO DE LA COMPRA

1. PRINCIPIOS DE UNA COMPRA INTELIGENTE

0 A Aro/
@ @ﬁ @ 512 3 & 40% - & 25Y%
VERDURAS CARBOHIDRATOS
¥ HORTALIZAS COMPLEJOS
PLANIFICA  PRIORIZAALIMENTOS  ENFOCADA EN CALIDAD SOSTENIBLE aEpa o i ol i
REALES TUSOBJETIVOS  ANTES QUE PRECIO s e g
Haz una lista basada Elige alimentos Ajusta tu compra Invigrte an lo que Elige productos de minerales, integral, lagumbres.
en tus mands y naturales, frescos y a tu objetive: realmente aporta temporada, locales
necesidades. minimamente ganar masa, perder valor nutriciconal, ¥ CON envases 0, - 0,
procesades, grasa o mantenerte. responsables, . 25 é . 1 U ’{J
PROTEINAS GRASAS SALUDABLES
DE CALIDAD Y EXTRAS
Carme magra, pescado, Frutos secos, aceite de
huewvos, legumbres, aliva virgen extra, Aquacate,
3. ALIMENTIOS QUE DEBES PRIORIZAR Wi i T e

* Palla, pave, ternera magra, conejo
* Pescados azules y blancos

PROTEINAS DE =
CALIDAD + Huevos ecolégicos 4. ALIMENTOS QUE DEBES LIMITAR O EVITAR
* Legumbres (lentejas, garbanzos, otc.)
= Licteos naturabes (yogur griego, kéfir, queso fresco) 0 Ultraprocesados: bolleria, galletas, snacks, comida rapida,
* Avena integral 0 Bebidas azucaradas y refrescos.
+ Asroz integral, quinoa, cuscus integral
CARBOHIDRATOS + Patats, boniate 0 Embutides y carnes procesadas en axceso.
COMPLEJOS + Pan intogral do calidad
+ Fruta entera (de temporada) 0 Aricanes sfiadidos: siropes, aricar refinado, edulcorantes en exceso,
*+ Varduras de hoje verde Q Frituras y aceites refinados (girasol alto en omega 6, paimal,
VERDURAS Y + Brécoll, eslifior, zanaharia, pimientos B Ao axines: {
HORTALIZAS - Tomate, calabacin, berenjena ) -
= Cebolla, ajo, espinscas
4 Nl RECUERDA
GRASAS % :;D"e de olive virgen extra & Cuanta mis corto sea el ingrediente, mejor serd para tu salud.
= Aguacate e T . 4
Evita listas de ingredientes largas e impaosibles de entender.
SALUDABLES « Frutos secos y semillas o grac gas @ impaosi
* Aceitunas
EXTRAS + Especias y hierbas aromiticas 5. COMO AHORRAR DINERD COMIENDO SALUDABLE
+ Chocolate negro 35% o mds
SALUDABLES = Café, té vorde, eacas purs

= Alimentos fermentados [chucnu, kefr, kifir de agua)

=

.
Taadl

f TIP PROFESIONAL PLANIFICA MENUS COMPRA DE COMPRA A GRANEL COCINA EN APROVECHA

@) Llena tu carro de alimentes que nutran tu cuerpo, no de productes que solo llenen tu paladar, SEMANASLES TEMPORADA Y EN OFERTA CANTIDAD CONBGELADDS
Evita compras Mis barato, Legumbres, avena,  Batch cooking para  Frutas, verduras
impulsivas y mds fresco y arroz, frutos secos, aherrar tiempo y pescados son

6. LISTIA DE LA COMPRA INTELIGENTE (EJEMPLO SEMANAL) despardicias. mids nutritivo, congslados. ¥ dinare. una gran opcién,

PROTEINAS CARBOHIDRATOS VERDURAS Y GRASAS i . QUE
HORTALIZAS SALUDABLES EXTRAS 7. LECTURA RAPIDA DE ETIQUETAS: QUE BUSCAR

O Pecugadopole | O Amaaintognl () ey | (] swcuchavigemenn | O Expecis INFORMACION NUTRICIONAL | 3. 4 BUSCA MAS

0O Pwvo [ Asraz integral O Brbecii S . Por 1005 2 :,:u;,\, REGLA DE ORO

0 Hueves F Panata /boniste 1) pimientes [ Frutos secos O Yogur griogo natural o scerphiico ol - gk relic

[ Atin al natural [ Quinoa ] Tomates O Semiliac ichis, i) O] Chocolats B5% Grasas 909 :

O Selmén [ Pan integral B i, | | S = delascudkssatwradss  1.5g | —3 4+ MODERA

[ Lagurrbres O Fruta detemporsda (1 Cob ol /i i Hidratos de carbona. 58,09 “Gaustowles

. 1 Cebolla / ajo s s B 409 :g:(rb«h»dmws lbeguin abjotive) 4 : e
Fibra alimentaria BElg B = 2

TIP: Adapta la lista a tus gustos, objetivos y presupuesto. Proteinas 10g | —» * EVITA que puedas reconacer,
= = Aricares shadidos es mejor.

e L + Grasas saturadas/Trans

* Ingredisntes arificlales

8. CONSEJOS PRACTICOS
9. ERRORES COMUNES

Q Munca eompres con hambre,

@ como antes de ir al supermarcacic.
@ Ueva unalista y cimplelola.

@ Rovisa fochas de caducidad.

@ Elige marcas con ingredientes simples.

e Irvierte en tu salud, &8 Tu mejor active,

PLANIFICA

Tu alimentacion,

con calidad,

NATURSAIS

NUTRE
Alimenta tu cuerpo | B

€ cCompear sin planificar,
) Uovar nifios al supermercada.

€ Ooiarse llovar por ofertas poco
saludables,

) 1gnocar la calidad por ol procie.

ENTRENA
11

con buena

€) Comprar productas “light™ innecesarios.

Potencia tu esfuerzo

nutr

10. RESUMEN CLAVE

Y BH @

@

Elige alimentos Planifica tus Alinoa tu compra Cuida tu salud hay
roales y mands y tu con tus objetivos para dighntar de
nutritivos. compra, y estilo de vida, mafana.

PROGRESA

Pequenos habitos,

DESCANSA
Recupera tu cuerpo,

recupera tu mente.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.
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NATURSAIS

PLANIFICACION NUTRICIONAL
CIENCIA, EVIDENCIA Y RESULTADOS

MODULD 11

APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

Por 100 g

Entender la etiqueta, tomar el control. alorencrgétco A0k
Grasas 12,09
Saber |eer etiquetas te permite elegir alimentos de calidad, de las cuales saturadas 2,19
evitar ingredientes innecesarios y tomar decisiones alineadas Hidratos de carbone 60,0 g
con tus objetivos y tu salud. de los cuales azicares 6,09
Fibra alimentaria 60g

v~y |DEA CLAVE Protainas
@ La informacién esta en la etiqueta.

Tu conocimiento es lo que marca la diferencia.

1. ¢DGNDE ENCONTRAR LA INFORMACION?

La infermacién obligatoria

3. EJEMPLO PRACTICO: ETIQUETA DE UN ALIMENTO

£POR QUE ES IMPORTANTE?

@ Te indica la cantidad de energia

©) Aporta energia y as esencial, paro

o En exceso, se relaciona con problemas

cardiovasculares, Elige opciones bajas.

Importante para el rendimiante.

o En excess, pusde favoracer el suments

@ Prefiere alimentos con menos azicares
ahadides. ldeal < 5 g/100 g.

o Mejora |a digestion y ayuda a controlar

4. LISTA DE INGREDIENTES:

COMD ANALIZARLA

& Losingredientes estan ordenad
de mayeta a menor cantidad.

W/ Cuanto més corte y comprensible
sea la lista, mejor,

o Evitaingredientes que no reconozcas
o que suenen artificiales.

o Busca alimentos integrales como

primeras ingredientes.

EJEMPLO:

Avena integral, proteina de guisante,
0 pepitas de calabaza, ditiles, aceite
de ofiva virgen extra, canela,

Jarabe de glucosa, azucar, aceite
di palma, proteina de soja aislads,
aromas artificiales, colorante E-150d.

5. CLAVES PARA ELEGIR MEJOR

siempre aparece en el envase, E— z
en un lugar visible, clara y INFORMAC]ON NUTRICIONAL
facilmente legible. \_) Por 100
or g
O| valor energético 420 keal que:spariaiel slmento.
1760 kJ
-~ EEr e = = elige las mejores fuentes.
" WA ETUETA KUTRICONAL B rene 1209
o Y Q| de Ias_ cu_ales saturadas 21g
Cantidad a la que se refiere
toda la informacian. Hidratos de carbono 60,0 s d
9 g © Fuente ripida da energia.
Valer energétice .
9 i e Ses RS o de los cuales azlicares 60g
an keal y k.
0 Grasas €| Fibra alimentaria 6049 do grasa corporal,
Cantidad total de grasa.
Grasas saturadas P
o Tipo de grasa que convieng o Proteinas 15,0 g9
limitar, = S =
Hidratos de carboneo
e Cantidad total de carbohidratos, o Sal 0,60 9
o Azicares
Cantidad de azicares presentes
de forma natural o anadida, P
o i S Tamafic de la porcién: 1 porcién (40 g) mantanimipnto msajler.
I t la salud digesti Paorciones por envase: 6
:;E::c.?:d::ara a salu IgES na P o :niulr l‘::‘; b::'.!D;n ol
eal < 1, -
o Proteinas g £
Cantidad de proteina que aporta.
o Sal

Cantidad de sal (sodio) presente.

6. RECLAMOS COMERCIALES: ;EN QUE FIJARSE?

PUEDEN SER POSITIVOS 5I... CUIDADO CON LOS ENGANDS

wf ~Sin anicares afiadicos™ =+ < 0,5 9/100 g. [x] “0% grasa” =» Puede tener mucho anics,

W “Ala en fibra™ — 2 6 o100 g. €3 “Light™ -+ Mo sismpre o3 mis saludabilo.
W “Fuarto de proteinas” —+ 2 12g/100g. ) “Nawral™ -+ No significa saludable.

~fF “integral” — El primer ingredients
o8 integral

@D “Fitness” & “Healthy™ — Markating,

no regulacién,

9. CONSEJOS PRACTICOS PARA TU DIA A DiA

Q i ¢

Lee siempre la etiqueta,
na te dejes levar selo

Prioriza alimentos

fresens y poco
procesados.

Compara productos
similares entre si.
por el envase.

INFORN

] PLANIFICA NUTRE

Tu alim
con inten

NATURSAIS AC/

7. SEMAFORO NUTRICIONAL (ORIENTATIVD)

Sisterna frontal de colores (por 100 g o por porcién)

VERDE AMBAR
BUENA OPCION COM MODERACIGN

ROJO
MEOR EVITAR

* Bajo on grasa + Contiona grasa + Alta en grasa

= Bajo en saturadas « Contiene aricar * Ao on saturadas

= Bajo on anicares * Contione sal * Aho en axicares

- Bajo en sal - Revisar cantidad | - Ao en sal

@

Usa la etiqueta come
herramienta para alcanzar
tus objetivos,

D

Planifica tus compras
 Bvita compras
impulsivas,

el apetite. Mas fibra = mejor.

N

@ Fundamental para el desarrcilo y

&
¢+
O

8. EJEMPLO COMPARATIVD

A. GALLETAS INTEGRALES

Por 100 g
Energia 420 kecal
Grasas 1209
Saturadas 21g
Hidratos de carbone 600 g
Azicares &0g
Fibra 60g
Proteinas 100g
Sal 030g

‘/ MEJCR OPCION

Menos azucar anadido
Ideal < 5 g/100 g.

Mis fibra
Ideal > 3 g/M100 g.

Proteina de calidad
ideal = 10 g/100 g.

Baja en grasas saturadas
Ideal < 3 g/100 g.

Baja en sal
Ideal < 1,5 g/100 g.

B. GALLETAS RELLENAS

Por 100 g
Energia 490 keal
Grasas 22049
Saturadas 959
Hidratos de carbene 880 g
Azicares 28049
Fibra 2049
Prateinas 459
Sal 0,80 g

x MENOS SALUDABLE

Una etiqueta no define todo el alimento,

pero te da informacidn »

valiosa para decidir

mejor y avanzar hacia tus objetivos.

INF

UE NUTRE, DECISIONES QUE TRANSFORMAN.

ENTREMA
Tu cuerpo responde
alo que le das,

DESCANSA
Recupera tu e
cuida tu des

rgia,

nso.

TU TIENES EL PLAN

PROGRESA
Pequenios habi
grandes cambi

. NOSOTROS LA CIENCIA.



A PLANIFICACION NUTRICIONAL
MDDULU 11 CIENCIA, EVIDENCIA Y RESULTADOS

APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

PLAN SEMANAL

Orden hoy, tranquilidad toda la semana.

o Come saludable
W Evito improvisar

Una buena organizacion semanal te permite ahorrar tiempo,
comer mejor, reducir el estrés y mantener la constancia
hacia tus objetivos.

~ #

IDEA CLAVE

Lo que planificas hoy, lo ejecutas mejor mafiana,
La erganizacion es tu ventaja.

1. BENEFICIOS DE UNA BUENA ORGANIZACIGN SEMANAL

OO0 | @ oW | e
G Avena con frutos Yogur griego
LUNES FojBE ¥ AUGEES + fruta
AHORRA TIEMPO ~ AHORRA DINERD MEJORA TU MAS CONSTANCIA
ALIMENTACION e
Menos decisiones  Ewitas compras Tener un plan MARTES s _e ko EritSe Bacoe
R i Z 5 Comes aquilibrade, : ©on eEpINacas + pioza de fruta
diarias, mis impulsivas y veiLy acnice e mantiene y aguacate
tiempo para ti. desperdicio enfocado. £ _
g a tus objetivos. MlERCULES Batido de avena, Yogur griego
de comida. proteina y platanc + nueces
JUEVES AVena con manzana Frutos secas
3. COMO ORGANIZAR TU SEMANA PASO A PASD . g
0 rO=—(0n  DEFINE TUS DBJETIVOS VIERNES Pan intagral ean Yagur griego
Saber si quieres perder grasa, ganar misculs aguacate y hueve + fruta
@ mantanerte para ajustar las ealorias y macros.
SABADD Teritas de avena Frutos secos
PLANIFICA TUS COMIDAS con plétane + fruta
Elige recetas equilibradas que te gusten
¥ que se adapten a tu rutina. g
DOMINGD ogur griego con Pieza de fruta
HAZ TU LISTA DE LA COMPRA granola y fruta + almendras
Compra 2ol lo necetario y evita productes
ultraprocesados.

PREPARA CON ANTICIPACION

Cocina en batch cooking y guarda en envases.

4. EJEMPLO DE LISTA DE LA COMPRA SEMANAL

© 60 © ©
0

= EXITO

& Planifico mis comidas

W Preparo con antelacidn

& Ahorro tiempo y dinero
& Alcanzo mis objetivos

>

2. ESTRUCTURA SEMANAL: EJEMPLO DE PLAN DE COMIDAS

CBJETIVO: MANTENIMIENTO - 2.600 keal/dia aprox.

COMIDA MERIENDA CENA

Salmén al herme
con boniato y
ensalada

Palle a la plancha
con arroz integral
y werduras

Batido de proteina
+ plitane

Merluza al vapor
con patata cocida
y ensalada

Hummus con
zanahoria

Pavo con quinoa
y werduras al vapor

Tortilla francesa con
werduras y ensalada

Tortits de arrez
+ aguacate

Ternera salteada
con arroz basmati

y varduras

Batido de proteina Pallo al harma

+ fruta

Salmén con quinca
y brécoli al vapor con patata asada

y ensalada

Merlurs a la plancha
con arroz y verduras

Hummus con
peping

Lentajas guisadas
con verduras

Pieza casera
saludable + ensalada

Batide de proteina
+ nueces

Hamburguesa casera
(ternera) con boniata
y ensalada

Crema de verduras
+ tostada intogral
<on aguacate

Pello al homo con
arree y verduras

Batido de proteina
+ plitanc

Ajusta las porciones segin tus necesidades caldricas, entrenamiento y preferencias,

5. PLAN DE PREPARACION SEMANAL (EJEMPLO)

ALMACENA Y DRGANIZA
Usa envases adecuados y etigueta, i o 3
Canserys corectamants. PROTEINAS CAREOHIDRATOS VERDURAS DOMINGO + Planifica las comidas de |a semana.
[ Pechuga ds palia ] Armae Gntegral & basumat) [ Bdeal = Hak la Esta de la compra,
REVISA ¥ AJUSTA O Paws O Avena [ Esphnacas + Compra las alimentas,
Evalia cada semana qué funciona y qui [0 Huewes O Quinca O Piméervos
pundes majorar, [ Saimén O Patata [ Zanshorias DOMINGO =0 + Codna proteinas ipollo, pava, terera, pescads),
[ Merkzs [ Batata £ bonisto. [ Calsbacin TARDE + Cocina carbohidratos (smaz, quinca, patats).
[ Tarmeda magra 0 Tomate + Prepara verduras al vapor o al homa.
@&' TIP PROFESIONAL: Dedica 2-3 horas el domingo O gmpioge | € 0 Popee
[ Preteina en patva Dentejas, garbanzoa) O Lechuga SR L
para ahorrar tiempe toda la semana. [ Cebota LUNES 5 idsen pordonss y gueda en esess.
= Etigissta y ofganizs on |a pevoralcongeladen
FRUTAS GRASAS SALUDABLES EXTRAS SALUDABLES
Flitancs 2 Agussann [ Evpacios ENTRE + Sigue of plan, sjusta por apetita y sensaciones.
] Manzanss o Ao e ol vigendtn || ) Caceo prs SEMAHA E « Reutiliza, combina y disfruta.
Frutes mjes @ Frutos cecon nusem, [ Horrma
Macirjan almandrss, seslana) [ Ao -
Kind o Seemillas fchaa, ling, [ Wimagre de mansans sABADD | - Revisa lo que queda, sjusts ol plan
Uvas whsama) [ Mamequits de coahumte A = y prepara lo listo para la prdnima semana.

Cempra con lista, evita tentacienes
y prioriza alimentos reales.

6. IDEAS PARA BATCH COOKING

PROTEINAS CARBOHIDRATOS VERDURAS EXTRAS US4 ENVASES ADECURADOS
T : k.
<
A re =—
- o |

- Pochugade pallo alhome  + Arraz integral o bosmati « Brcsok al vapor + Huevos cocidos. * Boptn
= Pawvo swpociado = Quinga = Vordizas asadas = Humimus catens * Hienstice
= Tornera al homa + Patata / boniato al homo + Salteodo de verduras + Saluas saluclsblos * Aglos pars micreondas
= Filetes de pescado * Lentojas f garbancos + Ensalodas Fotes + Frutes Lvadas y stas + Congeledor segurss

*

@ Cocina en cantidad, combina y adapta cada dia segun tu plan.

9. CONSEJOS PRACTICOS

Simplifica recetas
i repitelas ai funcionan,

oy

Dascansa bien,
T euerpe |6 ecesits,

B0

Equilibra, no te obsesiones
con ln perfectidn,

Hidritate bien
cada dia.

Dhica un din fijo
& planificar y cocinbr.

- AL

ANIZAS

TU SEN
ENTRENA

CON CONE

NUTRE

tu cuerpo con

PLANIFICA

con estrategia. =
alimentos reales.

NATURSAIS

7. ENVASES Y CONSERVACION

COKSERVA CORRECTAMENRTE

Una buena conservacién mantiene el sabor,
la textura y los nutrientes.

B Planifica tu semana,
M Compra inteligente,

M Cocina con antelacién.

@ LA CLAVE: Rutinas simples que se repiten = Resuftados soctenibles.

8. ERRORES COMUNES

@ Heo planificar las comidas.
€ Comprar sin lista,

+ Movera: 3-4 dies

* Congaloder: 2.3 meves
+ Eliquata con focha

o Cocinar &n axceso sin organizas,

0 Mo variar las comidas.
* Daia eniriar antes
e guardar € No ajustar por apetito y progreso.

Q Confiar an preductos procesados.

Flanificar no es rigidez,
es libertad con direccién.

10. RESUMEN CLAVE

M Organiza tus comidas,
M Sé flexible y ajusta.
¥

©]

@‘ La constancia es la clave del éxito.

J.
DESCANSA
para recuperarte
y rendir mas.

TO TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.

A PROGRESA

paso a paso,
habito a habito.

4 Ll
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EE) CASO PRACTICO

Aplicamos todo lo aprendido para crear un plan real.

APRENDE COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

N{ Cornl-ll“"dad
Vamos a disefar la planificacién nutricional completa

para una persona real: desde el célculo de necesidades
hasta el mend y la organizacién semanal.

of Consistenct
ol Paciencid [

U{ pmgreso

~~— |DEA CLAVE
@ Mo se trata de seguir una dieta perfecta,

sino de construir un plan realista, flexible y
sostenible que se adapte a ti.

1. DATOS DEL CASO 2. CALCULO DE NECESIDADES
MNombre:  Laura
O i o COMPOSICION CORPORAL INICIAL 2.1 TMB (Férmula Miffiin-St Jeor) 2.2 Gasto energético total (TDEE) 2.3 Objetivo; Déficit moderado

@ 5o Mui (Estimacian)
X ujer

TMB = (10 x pesc] + (6,25 x altura) TMB x Factor actividad Déficit del 15 % aprox.
Peso actual: &8 kg + Grasa corporal: 28 % = (5 x adad) - 161 (TME x 1,55 — Moderadamante activa) 2.178 x 0,85
Al 465:em + Masa grasa: 19.0 kg TME = (10 x 68) + (6,25 x 145) = 1.850 keal/dia
Actividad: Entrenamiento 4 dias/semana b (8 25 ‘ll&‘l #
5 T * Masa magra: 49,0 kg -Bx = TDDE = 1.405 x 1,55
Ol n: - P 0 g mamhonlerie st [0 IME: 25,0 (Sobrepeso leve) TMB = 680 + 1031,25 - 145 = 161 i Alistagsmog seie proggess
Plazo: 12 semanas g ® : Tk e TDEE = 2.178 keal cada 2:3 surrianis.
TME = 1.405 keal
3. CALCULO DE MACRONUTRIENTES (1.850 keal) 4. DISTRIBUCION DE CALORIAS Y MACROS POR COMIDAS
MACRO GRAMOS KCAL % DEL TOTAL FUNCION COMIDA KCAL PROTEINAS (g) CARBOHIDRATOS (g) GRASAS Ig)
" Mantener y desarmollar @ Desayunc 400 28 45 12
Protainas 1209 480 keal 26% gt i
{f} Media mafiana 200 15 20 7
B e &5 Comid 550 35 85 18
@) Grasas 40 g 540 keal 29 % absorcidn vitaminas e
yisec e () Merionds 250 20 30 7
€ Covotidates 210 g 840 keal 45% :’:z:::;‘d:"""”“’ ] cena 400 22 50 16
TOTAL 1.800-1.900 120 g 210¢g 60 g
TOTAL 390 g 1.860 keal 100 %
(Los valores pueden variar 25 % segun ajustes y preferencias). Ajusta las porciones segun tu hambre y pregreso.
5. EJEMPLO DE MENU DIARIO {1.850 keal)
DESAYUND MEDIA MANANA COMIDA MERIENDA CENA
400 keal 200 keal 550 keal 250 keal 400 kcal

@3

Avena (S0 g)

4

* Yegur griego natural (200 g) = Manzana (1 ud) » Pechuga de pollo a la plancha (150 g) = Batido de proteina (1 scoop) Salmén al home [1
= Platano (1 ud) = Almendras (15 g) * Amor integral cocido (80 g * Tostads integral (1 ud) = Boniato asado (150 g
s MNusces (10 g} = Verduras salteadas (350 g) = Crema de cacahuete (1 cdia) = Ensalada verde (150 g
= Caféoté » Aceite de oliva virgen extra (1 cdta) » Aceite de oliva virgen extra (1 cdta)
P:28g | C:45g | G:12g P:15g | C:20g | G:7g P:35g | C:65g | G:18¢g P:20g | C:30g | G:7g P:22g | C:50g | G:16g
Menu erientative. Cambia alimentos segun tus gustos y disponibilidad manteniendo las propeorciones,
6. ORGANIZACION SEMANAL 7. SEGUIMIENTO Y AJUSTES
PREPARA HOY PARA GANAR TIEMPO PLANIFICA Y ESTRUCTURA REVISA CADA 2-3 SEMANAS ¢NO HAY PROGRESO?
W Cocina proteinas (pollo, pavo, hueves, begurnbres) ' Planifica tus comidas & Ej Paso promedio samanal
[ Cocina carbohidratos (amoz. quinoa, patata, avena) M Haz la fsta de la compea :.i 2] Fotos de progreso =.Fisvisa porciones yienacis
¥ Lava y corta verduras y frutas -— [ Cotina en batch cooking 2 @ Medidas carporales FAtmeein netivicac NEAT | I
[ Prepara snacks saludables & Etigueta y congela : ool T — - Reduce 100-150 keal/dia B l
7 " ¢ : - * Reevalia en 2 semanas
M Guarda en envases indhiduales [ Ajusta y revisa cada semana = @ Enaraia y suefie
8. POSIBLES SUSTITUCIONES 9. CLAVES DEL EXITO 10. CONCLUSIGN
PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS SALUDABLES 5 s, Este plan es salo el inicie. Adaptals a ti, ﬁ
* Puva, pollo, tenvera magra = ATOZ. quinga, avens = Aceite de oliva virgen extra @ @’ Q @ _@_ disfritale y crea hibitos que te acerquen Otf
= Hugvos, daras = Patata, beniato = figuacate cada dia a tu mejor versin.
= Arn, salmaén, marluza = Pan integral = Frutes secos y semillas Constancia  Planificacién Progresa Paciencia Habitos
= Logumbsres = Fruta = Pescado azul = Motivacion = Impulso = Parfeccidn = Prisa = Dietas PEQUEﬂAS AEEEONES GRANDES RESULTA DUS
= Proteing vegetal * Lagumbres = Aceitunes 4 i

PLANIFICA
Tu alimen . AV Elige alimentos

con estrategia . que te sumen. alo que le da:

PROGRESA
Peque
grandes cambios.

wly NATURSAIS Al

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.



