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MODULO

13

LESIONES Y
RECUPERACIU

La nutricion adecuada es clave para prevenir lesiones,
disminuir la inflamacién y acelerar la recuperacién.
Aprende a apoyar cada fase del proceso de
rehabilitacién con una alimentacién estratégica,
completa y basada en la evidencia.

13.1 | Nutricién y lesiones
132 | Inflamacion
133 | Coldgeno y tendones

134 | Proteina en recuperacion & ‘ No se trata solo de entrenar
mas fuerte, sino de recuperarte

135 | Vitaminas y minerales ) "y
mejor para volver mas fuerte.

13.6 | Hidratacion

137 | Rehabilitacién nutricional
138 | Casos reales

139 | Recomendaciones finales PREVIENE ACELERA LA FORTALECE MEJORA TU
e = LESIONES RECUPERACION TEJIDOS RENDIMIENTO
TEST DEL MODULO

OUD»XCLBNG®

RECUPERACION "~ NUTRIENTES HIDRATACION
TEJIDOS FUERTES EFICIENTE ESENCIALES OPTIMA

MENOS INFLAMACION

APRENDE COMPRENDE APLICA ) CERTIFiCATE
con contenido cientifico : cada etapa y suimpacto estrategias nutricionales y destaca como

y actualizado. en el cuerpo. persenalizadas. profesional.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.
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LESIONES Y
RECUPERACION

CIENCIA « PRACTICA + RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

NUTRICION
Y LESIONES

La alimentacién juega un papel fundamental

MODULO 13

ACELERA LA
RECUPERACION

en la prevencién de lesiones y en la recuperacion
de los tejidos dafiados.

Aporta los nutrientes adecuados en el momento oportuno

para reducir la inflamacién, reparar tejidos, fortalecer
MEJORA EL

tendones, ligamentos y musculos, y volver més fuerte. HETN il

66 NUTRIR ES PREVENIR, RECUPERAR Y VOLVER
MAS FUERTE QUE ANTES.

P

= :COMO INFLUYE LA NUTRICION EN LAS LESIONES? >
/N

S

REFUERZA
TEJIDOS

MNutrientes como la
proteina, la vitamina C

¢

REDUCE LA
INFLAMACION

Una dieta antiinflamatoria
ayuda a disminuir el dolor,

y &l zinc son esenciales la hinckazén y acelera los

para la sintesis de coligeno tiempos de recuperacion.

y la reparacion de tejidos
dafiados.

NUTRIENTES CLAVE

@ Proteinas: reparacion y construccion muscular

@ Vitamina C: sintesis de coldgeno y antioxidante
() Omega 3: efecto antiinflamatorio

(2) Zine y magnesio: regeneracién y funeién museular
@ Vitamina D y calcio: salud ésea y prevencién

(@) Antioxidantes: proteccion celular

@ Agua: hidratacién y transporte de nutrientes

APRENDE

fele] Ten

COMPRENDE

&

FORTALECE
MUSCULOS Y HUESOS

Calcio, magnesio,

K4

ACELERA LA
RECUPERACION

Los nutrientes adecuados
en el momento oportuno vitamina D y proteinas
optimizan los procesos garantizan una estructura
de regeneracion muscular, fuerte y resistente.

0sea y conectiva,

¢CUANDO SON IMPORTANTES?

@ ANTES: preparar el cuerpo y los tejidos
q]:ﬁp DURANTE: mantener energia e hidratacion
( + 'r:. DESPUES: reparar, recuperar y reconstruir

‘ La nutricién no sustituye al tratamiento,
pero multiplica sus resultados.

APLICA
estr ias nutricionales

pré

L

EQUILIBRA EL
ORGANISMO

Mantiene un estade optimo

%

MEJORA EL
RENDIMIENTO

Una buena nutricion

permite entrenar mejor, de hidratacidn, equilibrio

€on mMas energia y menor hermonal y funcién

riesge de recaidas, inmunelégica.

FACTORES A CONSIDERAR

@ Tipe y gravedad de la lesién

@ Fase de recuperacidn en la que te encuentras
@ Objetives personales y nivel de actividad

@ Estado nutricional previe

Q) Intolerancias & alergias alimentarias

@ Hidratacién y descanso adecuades

TRANSFORMA CERTIFICATE

rendimients ma

ad de vida.

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.




oy
NATURSAIS
— ACADEMY —

ENTENDER EL PROCESO PARA
ACTUAR MEJOR

La inflamacién es una respuesta natural del cuerpo
ante una lesién o agresién. En pequefas dosis, nos
protege y ayuda a sanar. Pero cuando se vuelve

excesiva o cronica, puede retrasar la recuperacién,

generar dolor y dafar tejidos.

Tu alimentacién puede modularla.

LE

;POR QUE SE PRODUCE LA INFLAMACIGN?
LESIONES Y MICROTRAUMATISMOS

Golpes, esguinces, sobrecarga, roturas
musculares, etc,

INFECCIONES
Virus, bacterias u hongos activan
la respuesta inflamatoria.

ALIMENTACIGN PROINFLAMATORIA
Exceso de azacares, harinas refinadas,
ultraprocesados y grasas trans.

ESTRES CRANICD

Aumenta el cortisol y favorece
la inflamacidn sistémica,

FALTA DE DESCANSO
Dormir mal altera el sistema inmunolégico

y aumenta la inflamacicn.

EXCESD DE GRASA CORPORAL
El tejide adiposo libera sustancias
inflamatorias.

MODULO 13

CIENCIA « PRACTICA  RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURD, TU IMPACTO

EER) INFLAMACION

LESIONESY
RECUPERACION

REDUCE EL
DOLOR

"
e/

ACELERA LA
RECUPERACION

&

PROTEGE TUS
TEJIDOS

7

MEJORA TU
RENDIMIENTO

&8

EQUILIBRA TU
ORGANISMOD

No toda inflamacidon es mala,
pero toda inflamacién mal gestionada

puede volverse un problema.

TIPOS DE INFLAMACION
CRONICA (PERJUDICIAL)

Persiste en el tiempo, aunque ya no haya
una amenaza real. Dafia tejidos y frena
la recuperacién.

AGUDA (BUENA)
Aparece de forma ripida y temporal.
Su objetivo es proteger y reparar.
Ejemplo: inflamacicn tras un esguince.

Ejemplo: inflamacidn por mala alimentacion
© estrés constante.

ALIMENTOS QUE

AYUDAN A CONTROLAR LA INFLAMACION

f

ESPECIAS Y PLANTAS

PESCADOS AZULES GRASAS SALUDABLES FRUTAS Y VERDURAS ALIMENTOS INTEGRALES
(Balmdn, shrdinks, caballa)  [Aceite de oliva virgen, aguscats, Ricas en antiowddantes, [Circuma, jengibre, romero, Aportan fibra y regulan
Ricos on omega 3. frutos secos, semillas) vitarninas y minerales. té verde) Ia respuesta inflamatoria.

ALIMENTOS QUE PUEDEN AUMENTAR LA INFLAMACION

ULTRAPROCESADOS
Aditives, colorantes y conservantes
favorecen la inflamacién.

ESTRATEGIAS CLAVE PARA REDUCIR LA INFLAMACION

Lleva una alimentacion antiinflamatoria
Hidratate comectamente cada dis
Duerme entre 7 y 9 horas de calidad

Gestiona el estrés (meditacidn, respiracidn,
naturaleza)

Realiza actividad fisica moderada y constante

Evita el tabaco y el alcohol en exceso

e OO

Cuida tu microbiota intestinal

APRENDE
con cad

y actualizado.

! x oy 2 A e
AZUCAR Y HARINAS REFINADAS FRITOS Y GRASAS TRANS EMBUTIDOS ¥ CARNES ROJAS ALCDHOL EN EXCESOD
Pices die glucosa que ativan Acwites refinades y grasas En exceso, promueven proceses Irrita @l intesting y altera ol sistema
la inflamacian. hidragenadas. inflamatorios. inmune.

COMPRENDE

BIOMARCADORES DE INFLAMACIGN IDEAS PRACTICAS

Incluye 2-3 raciones de pescade azul
a la semana.

Algunos indicadores que pueden estar elevados:

-

'

7

+ Proteina C reactiva (PCR)
Usa aceite de oliva virgen extra
+ Y55 (Velocidad de sedimentacién globular) como grasa principal
+ Interleucina & (IL-6)
Afade circuma y jengibre

+ Factor de necrosis tumoral alfa (TNF-a) a tus recetas diarias. L]

Prioriza alimentos frescos, de tamporada
o alb
A

‘ ‘ Mejorar tu alimentacién
puede reducir estos valores
y mejorar tu salud global.

y minimamente procesados.

Bebe 30-35 mi de agua por kg de peso corparal.

> ®C

APLICA TRANSFORMA

tu salud,

CERTIFICATE

¥ su impacto iento mo

en el cuerpo.

TU TIENES EL PLAN. NC

OTROS LA CIENCIA.
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ESTRUCTURA

— ACADEMY = CIENCIA « PRACTICA » RESULTADOS T
TU FURMACI(]N, TU FUTURO, TU IMPACTO @

@ L4 RESISTENCIA

PREVIENE LESIONES

Y TENDONES ¥

LA ESTRUCTURA QUE w o oy ' | RENDIMIENTO
TE SOSTIENE : :

N
El eola I ii is abund s 2 =
colégeno es la proteina més abunclante Cuidar tu COIE]QEI’IEI es cuidar _ R
de nuestro cuerpo y el principal componente ‘ ‘ - : : RECUPERACION
de tendones, ligamentos y tejido conectivo. tu movilidad, tu fuerza S g =5u EFICIENTE

Una nutricién adecuada estimula su produccién
y mejora la resistencia y elasticidad de los tejidos,
reduciendo el riesge de lesiones.

y tu futuro.

QUE ES EL COLAGENO? FUNCION EN LOS TENDONES FACTORES QUE AFECTAN AL COLAGEND

El coldgeno es una proteina @ Transmite |a fuerza muscular

a los huesos.

Edad: disminuye la produccion natural.
fibrosa que forma la estructura

Déficit nutricional: falta de proteinas,
vitamina C, zine, cobre, etc.

de tendones, ligamentes, @ g e el
esiste el estiramiento y

cartilagos, piel, huesos :
go8.P .I la tensidn.
¥ Vasos sanguineos. Estrés oxidative e inflamacién erénica.
@ Permite movimientos

p a— . En los tendones, aporta | ) b eficientes y seguros.
*'— - resistencia a la traccidn
G - ; . () S5eadaptay se regenera
-

Sedentarismo: menos estimulo, peor calidad.

Ejercicio de fuerza y carga progresiva.
= ¥ capaciccicl soportar con el estimulo adecuado

y los nutrientes correctos,

Suefio reparador y buena recuperacién.

[ B - -

. i cargas repetitivas.
€ Hidratacion adecuada.

NUTRIENTES CLAVE PARA LA PRODUCCION DE COLAGENO —
VITAMINA C IZINC COBRE SILICIO VITAMINA A

Aportan los aminoacidos Esencial para la sintesis Participa en la reparacion Mecesario para estabilizar Favorece la formacion Apoya la regeneracion

esenciales (glicina, prolina de coldgeno. Actia como de tejidos y enzimas clave el coldgeno y fortalecer de coligeno y mejora celular y el mantenimiento
y lisina) necesarios para cofactor en su formacion. para producir colagena. sus fibras. la elasticidad del tejido. de tejidos conectivos.

formar coligeno.

ALIMENTOS QUE ESTIMULAN EL COLAGENO DE FGRMA NATURAL

A0

CALDD DE HUESOS CARNE MAGRA HUEVOS FRUTAS CITRICAS VERDURAS DE FRUTOS SECOS LEGUMBRES AGUACATE

Y PESCADD Y PAVO Y BERRIES HOJA VERDE Y SEMILLAS Y ACEITE DE OLIVA
COMO CUIDAR TUS TENDONES Y TU COLAGEND CICLO DE VIDA DEL COLAGENO EJERCICIOS QUE FORTALECEN TENDONES
&) Entrena con progresion y técnica adecuada. ? SINTESIS 2% Ejercicios excéntricos
& Incluye ejercicios de fuerza y trabajo excéntrico. X Se Eroduca nusyo ‘_"!5?"’"“ {tendén de Aquiles, rotuliane, ete.)
con nutrientes y estimulo.
(¥} Consume suficiente proteina de calidad. 4 - ﬁ.’ Trabajo de fuerza progresiva
MADURACH (sentadillas, peso muerto, remo...)
(@) Asegura vitamina C en cada comida. %j Las fibras se organizan y se i s
s e Saltos y pliometria controlada
&) Hidratate correctamente. Jr {mejora la capacidad de carga)
&) Descansay duerme bien. MANTENIMIENTO s s
T e e j?ﬁ, Meovilidad y estiramientes
) Evita el tabaco y el exceso de aleohel. I fuer:e At u:; agecuado ! - {mantienen la elasticidad)
@

4

Controla @l estrés y la inflamacién. : B R M \ j% Recuperacién activa
il f Por faita de cuidados, inflamacion F i (masajes, foam roller, descansa)
o envejecimiento, I

‘ No hay tendones fuertes sin coldgeno fuerte. NUTRE TU CUERPO HOY,
Y no hay colageno fuerte sin los nutrientes correctos y buenos habitos. PARA MOVERTE SIN LIMITES MANANA.

COMPRENDE

TU TIENES EL PLAN. NOS
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CIENCIA « PRACTICA  RESULTADOS
TU FORMACIGN, TU FUTURO, TU IMPACTO

[EMA pROTEINA
EN RECUPERACION

EL BLOQUE CONSTRUCTOR DE TU CUERPO

La proteina es esencial para reparar tejidos dafiados,

&

REPARA

©

FORTALECE
¥ PROTEGE

=T
T

ACELERA LA

RECUPERACION

MEJORA EL
RENDIMIENTO

regenerar muasculos, tendones y ligamentos,

y reducir el tiempo de recuperacién.

Una ingesta adecuada de proteina, en cantidad, H:S:HEENEEUL&R

calidad y momento correcto, marca la diferencia Sin proteina no hay reparacién.

Sin reparacion no hay progreso.

o

entre una recuperacién lenta o una recuperacién éptima.

MEJORES FUENTES DE PROTEINA

POR QUE ES CLAVE LA PROTEINA iCUANTA PROTEINA NECESITAS?

EN LA REEI.IPERAI’.‘IIjH'? Ingesta diaria recomendada FUENTES ANIMALES (ALTO VALOR BIOLOGICO)
" Parsonas sedentarias (

Q Repara las fibras musculares dafiadas ﬁ‘ A 0‘ i | '—_"’)

durante el gjereicio o la lesién. “ e e Sel > 4
@) Favorece la sintesis de coligeno .* Depoertistas (entrenamiento moderade) HUEVDS POLLD PESCADD CARNE MAGRA LACTEOS

para tendones, ligamentos y tejidos 1,2 - 1.4 g por kg de peso corporal

conectives. FUENTES VEGETALES (COMBINADAS)

qﬁ Recuperacion de lesiones / rehabil

0 Refuerza el sistema inmunolégico. 1.6 - 2.2 g por kg de peso corporal
o Previene la Pérdlda de masa muscular H Uopom's!asde M'I"l ' i‘m lﬂﬂdil’ﬂimu

CiEanualalrapcso: 16 -2.0g por kg de pesa carporal LEGUMBRES QUINOA  FRUTOSSECOS  SEMILLAS
o Aporta amincacidos esenciales para

tados los procescs de regeneracién. Ejomplo: persona de 70 kg en recuperacion “?g Combina legumbres + cereales para obtener

necesita entre 112y 154 g de proteina al dia. todos los aminodcidos esenciales.

;CUANDO TOMAR PROTEINA?

DESPUES DEL ENTRENAMIENTO O LESIGN

®

DISTRIBUCIGON DIARIA IDEAL

Reparte tu ingesta en 3-5 tomas al dia.

PROTEINA Y LESIONES COMUNES

ESGUINCES Y LIGAMENTOS

&

Dentro de la primera hora para iniciar la reparacian, — Favorece la reparacidn del colégenc.
R A /’ A @)\ TEHDINITIS
._.é.. ENTRE COMIDAS [ é | é ( i |" é - Ayuda a regenerar el tejido tendinoss,
“I° Para mantener un flujo constante de aminaacidos, K J P ) o
= 4 R N F @. DESGARROS MUSCULARES
DESAYUND MEDIA COMIDA MERIENDA CENA -/ Acelera la reparacion de las fibras dafadas.
ANTES DE DORMIR MARANA
La proteina de digestion lenta ayuda a la regeneracion noctuma. FRACTURAS GSEAS

DESAYUND COMPLETO

Para activar la sintesis proteica desde la mafnana.

® G

AMINDACIDOS CLAVE EN LA RECUPERACIGN

66 Cadatoma debe contener entre 20 y 40 g de proteina

de calidad para maximizar la sintesis muscular.

¢Y LOS SUPLEMENTOS?

Pueden ser utiles cuando:

Apoya la formacidn de nuevo tejido dsao.

@\, CIRUGIAS Y POSTOPERATORIOS

X Reduce el iempo de recuperacién y complicaciones.

CONSEJOS PRACTICOS

LEUCINA @ Mo alcancas tut necesidades con la alimentacidn, @ Prioriza alimentos frescos y naturales.
Activa la sintesis de proteina musculas, " B
' ] @ MNecesitas comodidad o repidez post-entrenambento. @ Asegura variadad para ebtener todos 1 .
GLUTAMINA N i @ Tienes mayer demanda proteica, los aminodcidos.
R.Iﬁuer:a rl sistema inmuncldglos i reduce i # Combina proteina con carbohidratos l
el catabolismo. ’ Buenas opciones: complejos para potenciar la recuperacién.
ARGININA ( ‘\\. ( \_ (@ Hidratate adecuadamente.
Majora la circulacidn y la reparacion tisular. i L
L—e@ zﬂ\‘ %) Descansa lo suficiente: la recuperacién
GLICINA Y PROLINA Y WHEY PROTEIN CASEINA PROTEINA VEGETAL también ocurre mientras duermes.
Enaricisloa: por [a formacin'de. coligeno. (suere de leche] (digestidn lenta)  (guisante, amez, chfiama)

66

La proteina no es solo para ganar misculo, es para reparar, regenerar y volver mas fuerte.

Cada gramo cuenta en tu camino de recuperacion.

4

APRENDE COMPRENDE APLICA TRANSFORMA CERTIFICATE

NOSOTR CIENCIA.
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MODULO 13

FORTALECE

— ACADEMY —  CIENCIA « PRACTICA « RESULTADOS ufal gy
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO @
APOYA LA
V I TA M I N AS ®
- ENERGIA
Y MINERALES {immaw | -
FORTALECER ; ACELERA LA
RECUPERACIO
MICRONUTRIENTES, MACRO BENEFICIOS REGENERAR 108
Las vitaminas y minerales son esenciales para que tu  —
cuerpo pueda reparar tejidos, reducir la inflamacién, Q
producir energia y fortalecer huesos, musculos, PROTEGE HUES0S
Y ARTICULACIONES

tendones y ligamentos.

Los pequefios nutrientes

Una deficiencia puede ralentizar tu recuperacion

y aumentar el riesgo de nuevas lesiones.

VITAMINA

0¥

Esencial para la raparacian
de tejidos, la funcion

VITAMINA

c

©

Poderoso antioxidante
que participa en la sintesis

66

logran grandes recuperaciones.

VITAMINA

Favorece la absorcion
de caldio y el mantenimiento

VITAMINAS CLAVE PARA LA RECUPERACION

VITAMINA

E

po

Antioxidante que protege las
células del dano oxidative y

VITAMINA

K

o

Clave para la coagulacion

sanguinea y la salud

COMPLEJD

4

Esencial para la produccién
de energia y el metabolismo

inmunolégica y la salud de coldgeno y reduce de huesos y misculos apoya la funcidn muscular, dsea. de proteinas y carbohidratos.
de la piel. la inflamacian. fuertes.
FUNCIONES CLAVE FUNCIONES CLAVE FUNCIONES CLAVE FUNCIONES CLAVE FUNCIONES CLAVE FUNCIONES CLAVE
+ Reparacién eelular = Productién de coligeno # Salud dzea * Pratege células * Coagulacién = Enargia
* Wisidn y pial * Antioxidante = Funcién muscular = Raduce dafio axidative * Salud Ssea = Sistema nervioso
*» Inmunidad * Absarcion de hierro * Sistema inmune » Apoya el sistema inmune » Metabolisme del calcio » Metabolismo
FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES
Zanaheria, batata, Citricos, kiwi, Sal, pescados azules, Acaites vagatales, Vagetales verdes, Carmies, coreales integrales,
espinacas, higado, fresas, pimientos, hueve, lacteos fortificados, frutos secos, semillas, brécoli, col rizada, legumbres, huevos,
huevo, lacteos. bracoli. suplementos. aguacate, espinacas. aceites vegetales. frutos secos.

MINERALES ESENCIALES PARA LA RECUPERACION -

CALCIO

R//"b

Forma y mantiene
huesos fuertes y participa

MAGNESIO ZINC

Z

Reduce la inflamacién,
previene calambres y

HIERRO POTASID SELENIO

© O Y O

Impulsa la reparacidn Transporta oxigeno a los Regula el equilibrie de Antioxidante que pratege
de tejidos, el sistema museulos y ayuda a reducir liquidaos, la contraccién las células y apoya la

en la contraccion muscular. mejora la funcién museular. inmune y la sintesis la fatiga. muscular y la funcién funcién tiroidea.
de proteinas. nerviosa,
FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES FUENTES

Licteos, sardinas,
brécoli, almendras,
samillas de sésama.

Carnes, mariscos,
legumbres, semillas
de calabaza, nueces,

Frutos secos, semillas,
e5pinacas, cacao pure,
legumbres.

Carnes rojas, higado,
legumbres, espinacas,
semillas de calabaza.

Pliatano, aguacate,
patata, legumbres,
frutes secos.

Mueces de Brasil,
pescados, mariscos,
hueves.

¢POR QUE SON TAN IMPORTANTES?

Actidan como cofact an p de rep ian calular,

@ SINTOMAS DE DEFICIENCIA CLAVES PARA UN APORTE OPTIMO

Fatiga y debilidad Consume una dieta variada y colorida.

Reducen el estrés oxidative y la inflamacian. Mayer riesge de lesiones Priaoriza alimentos frescos y naturales.

Mejoran la sintesis de coldgeno y proteinas. Dolor muscular y calambres Asegura una buena hidratacion.

Cicatrizacién lenta

Fortalecen huescs, tendones y ligamentos, 3 ! i
Sistama inmune debilitade

Combina correctamente los nutrientes. l‘

Qraeea
Q@@

* * % & * %

Optimizan el rendimiento fisico y aceleran la recuperacién.

té

APRENDE

con contenide cientifico

Consulta con un profesional si
necesitas suplementacion.

e

COMPRENDE APLICA TRANSFORMA

cada nutriente y su pape T a ud, tu rendimiento
ad de vida,

TU TIENES EL PLAN. NOSOTROS LA CIENCIA.

Huesos débiles

No se trata de comer mas, sino de nutrirte mejor.
Las vitaminas y minerales son la chispa que enciende tu recuperacion.

CERTIFICATE

y destaca como

an la recuperacion, asadas en e neis ¥
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(KX HIDRATACION

EL AGUA: EL NUTRIENTE ESENCIAL

Una hidratacion adecuada es fundamental para
optimizar el rendimiento, favorecer la recuperacién,

(P

NATURSAIS
— ACADEMY —

transportar nutrientes y eliminar toxinas.
La deshidratacion, incluso leve, puede aumentar
la fatiga, el riesgo de lesiones y retrasar la curacién

de los tejidos. El agua es el vehiculo

de la vida y la base de
toda recuperacion.

(19

¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE (CUANTA AGUA NECESITAS?

LA HIDRATACIﬂN'? Ingesta diaria orientativa
A
@ Mantiene el equilibric de liquides . 30-35ml
= - por kg de
y electrolitos. ':‘ﬁl[ Rerscols sedevarian peso corporal &
[}

y protege los tejidos.

@ Favorece la funcién muscular >
i =45ml
b ﬂ" Entrenamiento moderado 355d4s mipackg da
peso corporal {(T\\
G Transpona oxigeno y nutrientes -
a los tejidos. 3 45 - 60 ml por kg de 1
/ x’ Entrenamiento intenso I P‘T g de f_f\\
@ Elimina productos de desecho P9%0 Cotpore /T\
cdalmatsholimo; o Ambiente calurose + 500 = 1.000 ml /
-0)- |
@ Lubrica las articulaciones v oalta sudoracion adicionales \’

. Ejemplo: una persona de 70 kg necesita entre
o y 4,2 litros de agua al dia segtn su nivel
de actividad.

Regula la temperatura corporal. T

HIDRATACION ANTES, DURANTE Y DESPUES DEL EJERCICIO

E I G«

2 = 3 horas antes Cada 15 = 20 minutos

17

O

REGULA LA
TEMPERATURA

TRANSPORTA
NUTRIENTES

o]

ELIMINA TOXINAS

©

PREVIENE LESIONES

%

MEJORA EL
RENDIMIENTO

Sed intensa.

Boca y labios secos.

Orina oscura y poca cantidad.

Fatiga, marecs o dolor de cabeza.

Calambres musculares,
Disminucién del rendimiento.
Mayor tiempo de recuperacicn.
No esperes a tener sed

para beber, La sed ya es
un signe de deshidratacion,

TIPOS DE AGUA Y BEBIDAS

En las primeras 2 horas = = - =
F 3 F -1 | i ! {
O g 7 bl B
b5 = S M
Bebe 500 - 600 ml 150 = 250 ml 500 = 700 ml de agua &— —-_g & d
de agua. de agua o bebida por cada 0,5 kg de - —
deportiva, peso perdido. AGUA NATURAL AGUA CON AGUA DE COCO BEBIDAS BEBIDAS
INFUSIONES ISOTONICAS NATURALES
15 - 20 min antes + 1 hora de ejercicio Incluye electrolitos La mejor opcitn Sabor natural con Fuente natural Uniles en ajorcicios Batidos, zumos
200 - 300 ml de agua. Usa bebidas con electrolitos y nutrientes para optimizar diaria. Hidratd  perofiios antionidantes. d¢ eloctrolitos intensos y naturales y caldos
para reponar sales y minerales. la recuperacién. sin calorias y digestivos. (potasio, sodio, pralongados casaros puaden
y sin aditivos, magnesic). {= 60 min). eomplementar.
ELECTROLITOS CLAVE ALIMENTOS QUE AYUDAN A HIDRATARTE CONSEJOS PRACTICOS

Minerales esenciales para el equilibrio hidrico
y la funcién muscular.

N sopio
a Retiene agua y regula el volumen
sanguines,
FOTASIO SANDIA PEPIND NARANIA FRESAS
K Previene calambres y mantiene |a Alte contenide en agua  Hidratante y rico en  Aporta agua, vitemina € Hidratantes y ficas an
funcién muscular. v antioxidantes, anerades. ¥ potasio, antioxidantes.
o
Mg MAGNESID I
Participa en la contraceisn muscular ol h /
y la produccién de energia. b !
ca CALCID
Esesnial para los huesos y la
coordinacio lar,
s s~ ESPINACAS APID TOMATE YOSUR NATURAL
cl CLORURO Ricas en agua, Diurdtico natural y Fuente de agua, Hidrata y aporta

Junte al sodio, mantiene el 3 A SRR E 5
B magnesio y hiero, misy hidratante. potasio y icopeno.  proteinas y calcio.

equilibrio de liguidos.

66

APRENDE

con contenid:

La hidratacién no es solo beber agua,
es cuidar cada célula para recuperarte mejor y rendir al maximo.

COMPRENDE APLICA

come la hidra @ i

afacta a tu recup 5

TU TIENES EL PLAN. NC

y actualirado. n.

-~

OTROS

1}

LA C

Lleva siempre una botella de agua contigo.
Bebe pequefos sorbos de forma regular,
Aumenta la ingesta en dias calurases.

Combina agua con electrolitos en entrenos

intensos.

Observa el color de tu orina: amarille claro
es una buena hidratacion,

QR @ Q@@ Q@

Descansa y recupérate también hidratindote I

correctamente. I
|

M

<o

TRANSFORMA

ENCIA.
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ALIMENTA TU RECUPERACION, :
RECONSTRUYE TU MEJOR VERSION

La rehabilitacion nutricional combina una alimentacion

estratégica, planificacion y habitos adecuados para

acelerar |a reparacién de tejides, reducir la inflamacién,

recuperar la funcién y prevenir futuras lesiones.

Mo se trata solo de comer mas, sino de comer mejor,
en el momento adecuado y con los nutrientes correctos.

¢ QUE ES LA REHABILITACION NUTRICIONAL?

Es

un enfoque integral que adapta la alimentacion

a las diferentes fases de recuperacién para:

e

<
]
]
]

[}

CICIGIOICIONC)

c

® =x

Disminuir la inflamacien y el dolor.
Favorecer la regeneracién de tejidos.

Recuperar masa muscular y fuerza,

Restablecer al equilibric de
micronutrientas.

Mejorar la enargia y
el estads de animo.

Prevenir lesiones futuras,

NUTRIENTES CLAVE EN LA REHABILITACION

PROTEINAS: esenciales para la reparacion de musculs,
tendones, ligamentos y pial.

COLAGEND + VITAMINA C: favarecen la sintesis de
celigens y la reparacién del tejide conective.

OMEGA 3: reduce la inflamacion y majora la recuperacion.
ZINC: participa en la cicatrizacian y la sintesis proteica,
MAGNESID: ayuda a la funcién muscular y reduce calambres.
VITAMINA D: clave para huesos fuertes y sistema inmune.

ANTIOXIDANTES: vitamina E, selenia, polifencles.., prategen
da dafio axidative.

EJEMPLO DE MENU DIARIO PARA RECUPERACION

DESAYUNO
Yogur natural con frutos rojos, nueces y avena.
+ Tt verda,
MEDLA MARANA
Batido de proteina, plitano y semillas de chia
COMIDA
Salmon al horno con quinoa, espinacas salteadas
y aguacate
MERIENDA
Hurmimius eon ransheris y pepine.
+1 pinza de fruta,
CENA
Pechuga de pollo & la plancha con brocoli ol vapor
v boniato asade.
=

ANTES DE DORMIR ~
Infuside relajante + requesn o kifir.

&é

APRENDE

£on conten

en tu recuper

MODULO 13

CIENCIA « PRACTICA « RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

HABILITACION
NUTRICIONAL

COMPRENDE

o la nu

LESIONES Y
RECUPERACION

L
ACELERA LA
REPARACION

)

FORTALECE
TEJIDOS

©

REDUCE LA
INFLAMACION

by

MEJORA LA

La nutricién adecuada es el

FUNCION

©

PREVIENE

66

combustible que convierte la

rehabilitacion en recuperacion real.

RECAIDAS

FASES DE LA REHABILITACION Y ENFOQUE NUTRICIONAL

1. FASE INFLAMATORIA
(0-72 HORAS)

2. FASE PROLIFERATIVA
(3 DiAS - 3 SEMANAS)

Objotive: reducir inflamacion,
dalor y proteger el tejido.

Objetivo: reparar y réconstruir
tajidos dahados.

Enfoque nutricional: Enfoque nutricional:

* Antiinflamatorio * Proteinas de calidad
+ Antioxidante + Coligeno y cofactores

= Hidratacidn dptima = Vitaminas y minerales clave

ALIMENTOS RECOMENDADOS

L

PESCADDS ATULES FRUTAS DEL BOSOUE  VERDURAS DE HOUA YERDE
: !E% B
g o
HUEVOS FRUTDE SECOS LEEUMBRES

- @

CORCUMA Y JENGIBRE  ACEITE OE OLIVA VIRGEN EXTRA AGUACATE

ERRORES COMUNES

No consumir suficiente proteina.
Descuidar la hidratacién.

Exceso de alimentos inflamatorios.

No respetar los tiempos de comida.
Busear soluciones rapidas o milagresas.

Ignorar €l descanso y el suefio.

0000000

Me personalizar la alimentacién a la lesidn,

Cada lesidn y cada persona es dnica.
Adapta siempro la nutricidn a tus necesidades
¥ consulta con un profesional i es necesario.

>

APLICA

estrategias practicas

en tu

TU TIENES EL PLAN. NC

3. FASE DE REMODELACION

|
P
N

Cojetive: fortalecer el tajido,
majorar |a funcion,

Enfoque nutricional:

* Proteina y aminodcidos
*+ Minerales estructurales
* Energia adecuada

REReE @ @ @ @

=

La constancia en tu nutricién hoy es la mejor inversién para tu recuperaciéon manana.
Rehabilitate por dentro para rendir por fuera.

4. MANTENIMIENTO
Y PREVENCION

= @

Objative: mantener la salud,

(3 SEMANAS - MESES)

prevenir recaidas.

Enfoque nutricional:

» Alimentacién equilibrada
* Microbiota saludable

* Habitos sostenibles

ESTRATEGIAS NUTRICIONALES

Planifica cada comida: incluye proteina, grasas saludables

y carbohidratos de calidad.

Come suficiente: asegirate de cubrir tus necesidades
energéticas para favorecer la recuperacion.

No te saltes comidas: distribuye los nutrientes a lo largo
del dia.

Hidritate correctamente: @l agua es clave para todos los
procesos de reparacion,

Prioriza alimentos reales y frescos.
Limita ultraprocesados, azdcares y alcohol.

Considera suplementos si s necesario: coligeno, omega 3,
vitamina D, magnesio, probidticos...

MONITOREA TU PROGRESD

Evaliia tu energia diaria.

Observa la evalucion del dolor e inflamacién,
Revisa tu calidad de suefio.

Valora tu rendimiento en los ejercicios.

Ajusta tu alimentacion segln avances y sensaciones,

Tener un seguimiento consciente te ayudara
a optimizar tu recuperacién y volver mas fuerte
que antes.

CERTIFICATE

¥ destaca como

prof I




s
NATURSAIS

— ACADEMY —

(EX] CASOS REALES

MODULO 13

LESIONES Y

CIENCIA « PRACTICA « RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

LA NUTRICION MARCA LA DIFERENCIA

Cada persona, cada lesion y cada estilo de vida

requieren un enfoque nut

ricional personalizado.

Estos casos reales muestran cémo una estrategia

nutricional adecuada puede acelerar la recuperacion,

mejorar el rendimiento y prevenir recaidas.

‘ ‘ No ha\,r dos recuperaciones iguales,

RECUPERACION

pero si principios que siempre
marcan la diferencia.

©]

ACELERA LA
RECUPERACION

©

FORTALECE
LOS TEJIDOS

!

MEJORA EL
RENDIMIENTO

N
R/

REDUCE EL RIESGD
DE RECAIDAS

i

PERSONALIZA
TU NUTRICION

CASOS REALES DE RECUPERACION NUTRICIONAL

ESGUINCE DE TOBILLO

Paciente: Laura, 28

Lesidn:
Esguince lateral moderade
de tobillo.

Objetivo:

Reducir inflamacian, favorecer
la reparacidn del ligamento

y volver a correr.

ESTRATEGIA NUTRICIONAL

* Antiinflamatosia en los primeros dias
« Aumento de coldgeno y vitamina C.
= Ormega 3 para reducir la inflamacidn.

+ Hidratacion y control de sodio.

anes - Corredora

(# RESULTADOS

* Inflamacicn reducida en 5 dias.
= Mejoria del dolor y movilidad.

* Retorno a la actividad
sin molestias en 4 semanas.

NUTRIENTES CLAVE

Q?S;@\J

Omega 3 Vitamina C

.1, APRENDIZAJE CLAVE

i @

Calégens
hidrolizado

Una nutricién antiinflamatoria adecuada desde el inicio

acelera la recuperacion y

evita complicaciones.

CONCLUSIONES GENERALES

@ La nutricién personalizada acelera la recuperacion,

@ Los micronutrientes son tan
come |as macronutriientes.

a La hidratacién y el descanso
los resultados.

@ La constancia en la alimentacién
as clave para evitar recaidas.

@ Cada pequefio detalle nutricional

suma an tu recuperacion.

bé

APRENDE
ido ¢

importantes

potencian

Cada caso es Unico, pero la nutricién siempre es parte de la solucién.

02

Lesidn:
Tendinitis retuliana por
sobrecarga.

Objetivo:

Reducir dolor, regenerar tejido
tendincso y volver a entrenar
con intensidad,

ESTRATEGIA NUTRICIONAL

= Coligeno + vitamina C antes
del entrenamient.

* Proteina adecuada para reparacion.
= Magnesio y antioxidantes,

* Contral de alimentas proinfamatarios,

TENDINITIS ROTULIANA

Paciente: Carles, 35 afies - Ciclista

(& RESULTADDS

* Disminucion del dolor en 2 semanas.
+ Mejora de la fuerza y resistencia,

* Regreso al entrenarmiento
completo en & semanas.

NUTRIENTES CLAVE

X0 W

M) ofly

Colégens + Protaing Magnesio Antioxidantes
Vitamina © {frutas rojas)
i, APRENDIZAJE CLAVE
e, " La combi 5n de coligens, carga prog

y antioxidantes es clave para la reparacion tendinosa,

FACTORES COMUNES EN TODA RECUPERACIGN EXITOSAl

- (& €

ALIMENTACION HIDRATACION DESCANSO
ADECUADA GPTIMA DE CALIDAD

[ ]
= a (&
ENTRENAMIENTO GESTIGN DEL CONSTANCIA
PROGRESIVO ESTRES ¥ PACIENCIA

Alimenta tu cuerpo hoy para construir tu mejor versién mafana.

COMPRENDE

cada caso

de recupe

TU

RIENES SELSP L

f

AN. |

DESGARRO MUSCULAR (ISQUIOTIBIAL)

Paciente: Miguel, 31 afios - Futbolista

Lesidn:
Desgarre de grado |l
en isquiotibial.

Objetivo:

Regenerar misculo,
disminuir el tiempo de baja
y prevenir recaidas.

ESTRATEGIA NUTRICIONAL

(+/ RESULTADOS

+ Proteina afta en calidad y cantidad. * Recuperacion mas rapida

= Carbohidratos para energia y reparacion. de'lo esperado.

7 = b f
» Creatina para recuperacion muscilar. » Recuperacion de fuerza

S N i ¥ W, al 100% en & semanas.
= Micronutrientes: hierro, zing y vitamina D.

NUTRIENTES CLAVE
B Q L GO0
Proteina Carbohidratos Creatina Hiarra + Zinc
complejos + Vitamina D
., APRENDIZAJE CLAVE

_Q_

Una nutricidn completa y equilibrada acorta los tiempos
e recuperacian y mejora la calidad del tejido reparade.

ERRORES NUTRICIONALES FRECUENTES

‘Censumir poca proteina durante la recuperacion.
Exagerar en suplementos sin necesidad.
Eliminar grupes de alimentos importantes.

Ne hidratarse correctamente,

00000

Retomar la actividad sin una recuperacian completa.

TRANSFORMA
ud




: LESIONES Y
WULEVNEY RECUPERACION

CIENCIA « PRACTICA « RESULTADOS
TU FORMACION, TU FUTURO, TU IMPACTO

LEX] RECOMENDACIONE
FINALES %

LA CONSISTENCIA HOY, TU MEJOR VERSION MANANA

La recuperacién no depende de un solo alimento

"’
NATURSAIS
— ACADEMY —

ni de un solo habito, sino de un enfoque integral.
Aplica estos principios, adaptalos a ti y conviértelos
en tu estilo de vida para prevenir lesiones,
recuperarte mejor y rendir al maximo.

ALIMENTACION 0.
ESTRATEGICA

+ Prioriza alimentos reales, + Distribuye la proteina a lo largo
del dia (1.2 - 2,0 g por kg de

peso corporal).

frescos y de calidad.

+ Asegura un aporte adecuado
de proteinas, carbohidratos
complejos y grasas saludables,

+ Combina fuentes animales
y vegetales,
= Incluye frutas, verduras, * Fundamenta la sintesis muscular

¥y |a reparacién de tejidos.

legumbres, frutos secos
y pescados azules.

HIDRATACION
INTELIGENTE

MICRONUTRIENTES
ESENCIALES

O s

+ Bebe agua durante todo el dia. * Asegura un buen aporte de vitaminas
- 30-35 ml por kg de peso corporal (A, C, D, E, complejo B) y minerales
L {zine, magnesio, hierrs, calcio).
+ Reposicién de electrolitos en i + Varia log colores en tu plato:
= mds color, mas nutrientes,

entrenamientos intensos o en
= Apoya tu sistema inmune y

la reparacion celular.
REHABILITACION ©

m INTEGRAL

+ Combina nutricién, fisioterapia,
movilidad y fortalecimiento.

ambientes calurosos.
ENTRENAMIENTO

INTELIGENTE "l ‘EI'

* Respeta tus tiempos de recuperacian.

= Progresa de forma gradual y planificada.

+ 5& constante con los ejercicios de
= Escucha las sefiales de tu cuerpe rehabilitacisn,

y ajusta la carga,
+ La paciencia y la disciplina

marean la diferencia.

PLAN DIARIO DE RECUPERACION ERRORES COMUNES A EVITAR

.

2l
_O- MARAKA Hidratacian + desayuno aguillbrads e Mo consumir suficiente proteina.
i (proteing, carbohidratos y grasas buenas).
] 9 Saltarse comidas o hacer dietas restrictivas.
@- DURAMTE EL DiA Comidas completas, snacks saludables,
agua constante. a Exagerar con el entrenamiento sin descansar.
(D ANTESDEENTRENAR Energia de calidad + hidratacidn. &) No hidratarse correctamente.
e Abusar de suplementos sin necesidad.
& eRuis Proteina + carbohicratas + hidratacién €3 Esperar resultados inmediatos.
ENTREHAR para recuperar. R o ;
e Mo individualizar la nutricién a tus necesidades.
o . 2
@' KOCHE Cena ligera y nutritiva + descanso reparacor. Cada cuerpa es (nico. Personaliza, observa,

VAN

ajusta y consulta con profesionales.

6é

APRENDE COMPRENDE

a concepto tegias n

L 5 dax

TU TIENES EL PLAN. NOSOTR

La excelencia no es un acto, es un habito. Cuida tu cuerpo hoy,
para que él pueda acompaiiarte mafiana en todo lo que suefias lograr.

ACELERA LA
RECUPERACIGN

MEORA TU
RENDIMIENTO

PLAN DE RECUPERACIGN

B NUTRICION
& Hip, i
x RATACIGN CONSTRUYE
DEscanso HABITOS
& ENTRENAMIENTD i
& CONSTANCIA
& Actimup POSITIVA @
TRANSFORMA

TU SALUD

+ Incluye alimentos antiinflamatorios:

frutas rojas, corcuma, jengibre,

omega 3, aceite de oliva virgen extra, P

+ Reduce ultraprocesados, -

azicares afadidos y alcohel.

+ Escucha a tu cuerpo: menos es

mis cuande hay dolor

m DESCANSO Y SUERD z
DE CALIDAD

+ Dormir entre 7 y ¢ horas diarias.

+ El cuerpe se repara miantras

descansas.

+ Establece rutinas nocturnas
que faverezcan un suefio profunde

y reparadaor.
m CONSTANCIA Y
MENTALIDAD POSITIVA

+ La recuperacion @s un procese,
no un aventos,

» Enfécate en lo que puedes controlar
cada dia.

+ Confia en el proceso y celebra
cada pequeno avance,

TU COMPROMISO

“ Tu alimentacién es tu medicina.
Tus habitos son tu mejor terapia.
Tu constancia es tu mayor aliada.

o AUMENATEBIEN ) WORATATE c DESCANSA
séconsmane @ conria N

TU MEJOR VERSION

ENTREMA
INTELIGENCIA

SE CONSTRUYE CADA DIA.

TRANSFORMA

ud, tu rendimiento
wida.

CERTIFICATE

y destaca como




