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Aprende a entender, combinar y equilibrar
los macronutrientes para optimizar tu
rendimiento, composicion corporal y salud.
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NATURSAIS | MODULO 3

Son fundamentales para la construceidn, reparacion y mante

de los tejidos del cuerpo, y juegan un papel clave en el rendimiento

deportivo, la recuperacion y la salud.

FUNCIONES PRINCIPALES

Construccién y reparacién muscular
Permiten el crecimiento y la recuperacion
de las fibras musculares,

Estructura y soporte
Forman parte de la piel, huesos, tendones,
ligamentos, cartilagos y drganos.

Las proteinas son macrenutrientes esenciales formados por aminodcidos.

MACRONUTRIENTES

nimiento

£QUE SON LAS PROTEINAS?

Son polimeros formados por cadenas de amincdcidos
unides por enlaces peptidicos,

ESTRUCTURA DE UNA PROTEINA

Primaria Secundaria Terciaria Cuaternaria
Enzimas y hormonas 1 r
& Intervienen en reacciones quimicas y regulan P i X f
procesas fisioldgices, ] i " 3
F e :
- 3
ransporte y defensa /
o Transpertan moléeulas (hermoglobina) y farman }
anticuerpos para el sistema inmunitario.
Secusneis s Halice alfa o Plegamients Unidn de variss
aminodcidos. ldemina plogada. tridimensional cadenas (pubunidades).,
Fuente de energia secundaria
Pueden utilizarse como energia cuando
AMINDACIDOS

los carbohidratos y grasas son insuficientes.

Existen 20 aminodcidos que se combinan de diferentes

formas para crear todas las proteinas del organismo.

NUTRICION DEPORTIVA
Y SUPLEMENTACION

CURSO DE {

| A
<
L}

~ RENDIMIENTD
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H MASA MUSCULAR

80 SALUD GPTIMA

SACIEDAD

: TIPOS DE AMINOACIDOS

ESENCIALES (9)

El cuerpo no puede producirlos. Deben obtenerse
a través de la dieta,

+ Histidina + Isoleucina * Leucina

+ Lisina + Meticnina + Fenilalanina

+ Treonina = Triptéfano = Valina

MO ESENCIALES (11)
El cuerpo puede sintetizarlos.

« Arginina = Asparagina = Acido aspértico
« Acido glutdmice  » Glutamina  + Glicina  » Prolina
*» Serina + Cisteina®

+ Alanina

= Tirosina

*Cisteina @5 condicionalmente esencial,

CONDICIONALMENTE ESENCIALES

Mecesarios en ciertas situaciones (estrés, enfermedad,
crecimiento, entrenamiento intensa).

+ Arginina  « Cisteina  » Glutamina  « Tiresina

FUENTES DE PROTEINAS VALOR BIOLOGICO DE LAS PROTEINAS PROTEINAS Y RENDIMIENTO DEPORTIVD

ANIMALES (aLmo vaLor sioLGGICo)

&
| Sty
L’) Huewos

Licteos (leche, yogur, quesa)

Carnes magras

Pescados y mariscos

=

Se refiere a la eficiencia con la que el organismo utiliza las proteinas.
Depende de su digestibilidad y del perfil de aminodcidos.

PROTEINA COMPLETA
Contiene todos los aminodcidos
esenciales en cantidades adecuadas,
(Ej.: hueva, suere de leche, carmne,

@ P pescado, soja)
VEGETALES (ENOR VALOR BIOLOGICO) ¥ H
Legumbres (lentejas, garbaneos, frijcles) }‘ :
PROTEINA INCOMPLETA
Soja y derivados (tofu, tempeh, eda )
gz i VEGETALES Carece de uno 0 mis aminodcidos

Frutos secos y semillas -
Cereales integrales {combinados con legumbres @
mejoran su perfil de aminoacidos)

&
S
&
&

esenciales.

X R

(Ej.: legumbres, cereales)

Q &

Crecimiento muscular
La sintesis de proteina muscular aumenta con
el entrenamiento de fuerza y una ingesta adecuada.

Recuperacién
Ayudan a reparar el dafio muscular y reducen
el tiempo de recuperacion.

Adaptaciones al entrenamiento
Favorecen las adaptaciones estructurales

=

y funcionales del misculo.

Sistema inmunitaric
Participan en la defensa del organismo,
especialmente en pericdos de alta carga.

G

DIGESTION Y ABSDRCION ;CUANTA PROTEINA NECESITAMOS? CONSEJOS PRACTICOS

Las proteinas se descomponen en el tracto digestivo

hasta aminoacidos y pequefios péptidos.

8- -

Ingesta diaria recomendada (IDR)
para adultos sedentarios:

0,8 - 1,0 g de proteina por kg de peso corporal.
Para deportistas:

- Resistencia (fonda) 1,2 - 1,6 g/kgldia

BOCA ESTOMAGD INTESTIND DELGADO ABSORCION
Iido dola digestién  Acido y popsina Enzimas pancredticas Lo aminobcidos pasan « Fuerza / Hipertrofia 1,6 - 2,2 g/kgfdia
[masticacitn) desnaturakizan ¥ del borde en capille b la sange y e distibuyen e =
las proteinas. las descompanen 2 las células. * Pérdida de grasa 16 - 2.4 g/kg/dia

on aminobcidos,

Distribuir la ingesta en 3-5 comidas al dia
para optimizar la sintesis proteica.

EN RESUMEN ¥

CALIDAD CANTIDAD DISTRIBUCION VARIEDAD
Una ingesta adecua i "
majora la compo m b
y la salud en general. * -

Incluye proteina de calidad en cada comida.

Combina proteinas vegetales (legumbres + cereales)

para obtener un perfil completo.

Después del entrenamiento, consume 20-40 g de proteina

junito con carbahidratos.

‘Varia las fuentes de proteina para asegurar todos los nutrientes.

00 0 00

Hidritate adecuadamente para facilitar el metabolismo proteico.

13

La proteina correcta,

EQUILIBRIO

©

en |a centidad adecuada,

al momento oportuna,

marca la diferencia.
Nutre tu cuerpa,

construye tu mejor version.

CIENCIA + PRACTICA
RESULTADOS REALES

NUTRICION INTELIGENTE
ENERGIA PARA AVANZAR

TU CUERPO ES TU PROYECTO
NOSOTROS TE DAMOS LA HERRAMIENTA
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MACRONUTRIENTES

MODULO 3

NATURSAIS

ENERGiA
RENDIMIENTO

RESERVAS DE
GLUCGGEND

RECUPERACIGN

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para el organismo, “\ ENFOQUE

especialmente durante el ejercicio de intensidad moderada a alta. MENTAL
Se almacenan en forma de glucégeno en misculos e higade y son

esenciales para el rendimiento, la recuperacion y la funcién cerebral.

FUNCIONES PRINCIPALES

x
L+

Fuente principal de energia
Son la fuente de energia preferda para el
cerebro, el sistema nenvioso y los masculos.

Almacenamiento como glucégeno
Se almacenan en el higado y misculos para
su uso durante el ajercicio,

Mejora del rendimiento
Mantienen la intensidad y retrasan la fatiga
en antrenamientos y competicionas.

Recuperacién més rapida
Reponen las reservas de glucégeno junto
con proteinas tras el ejercicio.

Funcién cerebral y concentracion
La glucosa es el combustible esenclal para
el cerebro y ¢l enfeque mental.

¢QUE SON LOS CARBOHIDRATOS?

Compuestes erganicas formados per carbone, hidrégeno y axigena.
Se clasifican segin su estructura y velocidad de absorciin,

ESTRUCTURA QUIMICA

MONOSACARIDOS DISACARIDDS POLISACARIDDS
(1 urielad) {2 unidades) {Muchas unldades)
£}, Glucosa EJ. Sacarosa EJ. Almidén
CH,0H @
EJEMPLOS

Menosaciridos: glucosa, fructosa, galactosa
Disacaridos: sacarosa, lactosa, maltosa
Polisacdridos: almiddn, gluctigene, fibra

TIPOS DE CARBOHIDRATOS

Aportan enargia inmediata,

SIMPLES
(Absorcidn ripida) Ej.: azdcar, miel, frutas, zumes,
I lactosa.
T

-

Elevan rapidamente la glucemia.

Liberacidn de energia gradual v

COMPLEJOS prolongate

(Absorcidn lenta)

e

Ej.: arroz integral, avena, patata,
legumbres, pasta integral.

No aporta energia, pero regula el
transito intestinal y la absorcidn
de nutrientes.

FIBRA
(Mo digerible)

s
=T N\

Ej.: verduras, frutas, legumbres,
cereales integrales.

FUENTES DE CARBOHIDRATOS GLUCOGENO: LA RESERVA DE ENERGIA CARBOHIDRATOS Y RENDIMIENTO

ALTO iNDICE GLUCEMICO (IG)

Energin rapida (use inmediate)
> B
Pan blanes Careales Bebidas Dulees y
aucarados deportivas chocolates

BAJO INDICE GLUCEMICO (1G)
Energia sostenida (use prolongada)

Frutas
enteras

Aoz integral

[E1 15 mide ka velocidad 4 b que un alimento eleva la glucesa en sangre.
Combbinor alimenios con fibea, proteing o grase saludabse reduce ol 1G.

DIGESTION Y ABSORCION éCUﬁNTOS CARBOHIDRATOS NECESITAMOS?

Los carbohidratos se descomponen en azheares simples y se absorben

principalmente en el intesting delgado.

i, —

El glucagenao es la forma en la que se almacenan los carbohidratos
enel QrQansmae,

ALMACENAMIENTD UTILIZACIGN DURANTE EL EJERCICIO
[ =N Baja intensidad:
? 4 _‘1.\‘- usa principalmente grash
= - " A
— Moderada intansicad:
Higado Muscules usa grasa + glucdgens
100-120g 300-500 g

Alta intensidad:
uea principalments

Total aproximado: 400-620 g plucbgena

1g de ghicigeno = 3-4 g de sgus
[por 50 aurments ol paso corparsl
cuando s Benan las reservas),

Cuanto mayor sea La intensidad
y duracién, mayor uso de glucogenc.

Recomendaciones generales segun el tipo de acthvidad
[gramos de carbohidratos por kg de peso corporal al dia)

— TIPD DE ACTIVIDAD o/lg/dia
| j - = - Seio g s
S Ejercicio moderada (1 h/dia) 4-6
1. B0CA 2. ESTOMAGD 3. INTESTIND DELGADD 4 ABSORCION Entrenamiento intenso (1-3 hidia) -0
hayticacidn ¢ La digestién se Enzimas (omiass, malthsa,  Glucosa, froctosay Entrenamients mauy intenso (=3 h/dia) 8-12
indeits e I GSOOSHGN Setiong porLs souder  Lictass, Sheanges) Waralorman  gRLESLOSS paska d L
dol almiddn, glatrica. #n anicares simples sangre, Deportes de resistencia (ultra) 10-12

CARBOHIDRATOS EN EL ENTRENAMIENTO ERRORES FRECUENTES

Ejernplo: persona de 70 kg con entrenamiento intenso
necesita entre 420 y 700 g de carbohidrates al dia.

ANTES DEL EJERCICI0 DURAMTE EL EJERCICID DESPUES DEL EJERCICIO Eliminar carbohidratos para “perder grasa”,
(34 h anies) (260 min) (0-2 h después)
No consumir suficientes antes o durante el entrenamiento.
+ 1-4 glkg de CHO = 30-80 g/h de CHO = 1-1,2 g/kg de CHO
+ Fiicil digostidn = Mojora el rendimiente + Junto a prateina Elegir siempre alimentos de alto indice glucémice.

* Bajo an fibra y grasa = Retrasa ln fatign
+ E}- gels, bebidas
izatdnicas, plitanc

| | )

| i m
+ -
S— == e

+ E}: arroz, avens, pan,
fruta, plitano

-

NUTRICION INTELIGENTE

= Reposicién de glucdgens
* B} batido + fruta,
arroz con polio

C@J

L varilang anabdhcn poat-Shlyafia 68 Clss Bari uid iecupsTaciin dntima,

No reponer el glucdgens después del ejercicio.
Lr

OO X80

El equilbrio y la calidad de los carbohidratos
marcan la diferencia en tu salud y rendimiento.

TU CUERFPO

Exceso de anbcares afiadidos y productos ultraprocesdos.

CIENCIA + PRAC
RESULTADOS REALES

Mantienen la intensidad
Permiten entrenar mas duro y por mas tiempo.

Retrasan la fatiga
Ahorra el uso de grasa y preserva la masa muscular.

Major recuperacidn
Repanen el glucdgeno muscular y hepitico
después del ejercicio.

n Mejor rendimiento mental
Favorecen la concentracion, la toma de decisiones
y el estado de dnime.
Sin suficientes carbohidratos =
Menas enargia, mas fatiga y peor rendimiento.

DISTRIBUCION DE CARBOHIDRATOS

Reparte tu ingesta a ko largo del dia para mantener la enirgia y
optimizar el rendimiento,

25%
30%
15%
30%

Desayung
Almuerzo
Merienda

Cena

Ajusta segun tu horario, entrénamisnto
y objetivos parsonales.

Principal fuente de energia, sobre todo en alta intensidad.

Se almacenan como gluctgeno en higado y misculos.

Elige carbohidratos de calidad y ajusta la cantidad,
Distribiyelos a lo largo del dia y alrededor del entrenamiento.

Combina con proteina y grasas saludabes para un plan completo.

00000

‘ Los carbohidrates adecuados, en el momento adecuado,

b

50N tu mejor combustible para entrenar, rendir
y recuperarte como un profesional.

TICA

NATURSAIS

ENERGIA PARA AVANZAR

TU MEJOR PROYECTO
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Y SUPLEMENTACION

EHERGIA SOSTENIDA

| ABSORCION DE
" VITAMINAS

) FUNCIOM CEREBRAL

Las grasas son macronutrientes esenciales y una fuente concentrada de energia. ! é | INELAMACIGN
Las grasas saludables favorecen la salud hormonal, cardiovascular y cerebral, 1L CONTROLADA
mejoran la absorcion de vitaminas liposolubles y ayudan en la recuperacion

y el rendimiento deportivo.

FUNCIONES PRINCIPALES

Fuente de energia concentrada TIPOS DE GRASAS OMEGA-3 vs OMEGA-6: EL EQUILIERIO IMPOR
Aportan 9 keal por grame, ideal para

esfuerzos de larga duracisn. GRASAS SATURADAS

Generalmente sélidas a ternperatura ambiente. UMEGn_a UMEEA—E
Salud hormanal En smceeso pueden surnentar of colestarel LDL. Efecto antiinflamatorio Efects proinflamatorie (en excesa)
Intervienen en la produccion de hormonas Fuentes: cames grazas, smbutidos, mantequills,

- E nata, aceite dé coco, palma, 3 R - =
como testosterona, estrégencs y cortisol. + Mejora la recuperacian + MNecesario en pequenas
Proteceidn y estructura celular el + Salud cardiovascular Canticace
Forman parte de las membranas celulares d

% GRASAS INSATURADAS + Funcién cerebral * Clave para la piel y el
¥ protegen drganos vitales, i = i -
Generslmente liquidas a temperatura amblente, sistema inmunitario
Funeién eerebral y nerviesa SIS pica 12 sl CArdoviiculer Salud articular
@B El cerebro esta compueste ~60% de grasa. MONDINSATURADAS (DMEGA-5] POLINSATURADAS
Es clave para la memaria y concentracion. Ayudan b reducir el eolestersl LOL Esanciales, El cuerpo no Las
¥ mantener ¢l HOL. puede praducir.
Absorcion de vitaminas Fuentes: aceite de olfva virgen exira, = Omaga-3 (ALA, EPA, DHA)
Permiten la absorcidn de las vitaminas aguacate. fraos secos. + Omega-& (LA)

liposolubles: A, D, Ey K,

e 3 3
Regulacisn de la inflamacién b ¥’; “ ) i
Las grasas omega-3 ayudan a medular la \dﬂf

respuesta inflamatoria.

Ratio recomendado omega-6 / omega-3:
Entre 2:1 y 4:1

GRASAS TRANS (La dieta cccidental suele tener ratios de 15:1 @ mas)
Artificiales, hidnagenadas. Aurnentan of riesgo
cardiovascutar y La inflamacisn, OMEGA-3 OMEGA-6

Fuentes: botioria industrial, margarinas hidrogenadas, - W e
= . 2
fritos comercioles, snacks. n w

FUENTES DE GRASAS SALUDABLES DIGESTIGN Y ABSORCION GRASAS Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

Las grasas se digieren principalmente en el intestino delgado

ALEITES SALUDABLES FRUTOS SECOS SEMILLAS oo th it 05 A S b oA, ’ Energia sostenida

* heeite de aliva virgen extra = Almendras = Chia Ideales para ejercicios de baja a moderada
+ hceite de aguacate + Nueces » Line: ) 1, BOCA intensidad y larga duracidn.

+ Aceite de ling » Avellanas » Cafiama @ Masticacian y amulshin inicial.

+ Aceite de nuez ! * Anacardas + Calabaza

* Pistachas = Girasel

( Major absorcidn de nutrientes
2. ESTOMAGO B Favorecen la absorcidn de vitaminas y compuestos

Mazcla con juges gastricos, antioxidantes,

< = 2. INTESTING DELGADO Proteccion hormonal
- La bilis emulsiona las grasas Mantienen niveles dptimos de testosterona y otras
y las anzimas las descomponen hormonas anabélicas.
PESCADOS AZULES AGUACATE ¥ ACEITUNAS OTROS en dcidos grases y monoglicéidos.
+ Salmdn + Aguacate = Chocolate negro Recuperacion y salud celular
* Sardinas * Aceitunas [min. 70% cacao) 4. ABSO RCIqN . Contribuyen a la reparacién muscular y reducen
« Caballa = Coco y aceite 56 forman micelas que pamiten 1a inflamacién.
i g el paso a las células inestinales
- Atln Os ¥ luego al sistemns Unlstes,
s IMPORTANTE
B R G R B Una mala digestién de grasas puede causar Evita gras_a.s trans y e_xcesos de grasas s_aturadas.
La calidad de Lo grasa es mis importanie que La eantidad. hinchazén, pesadez o malestar, Prioriza grasas insaturadas de calidad.

La ingesta recomendada depende del total calérico v dol objetive. DESAYUNO =) Aguacate, frutes secos, semillas m Consurmic en sxeeso grasas saturadas v procesadas,
Recormendacian general: 20-35% de las calorias totales diarias. o aceite de oliva en tostadas.
o o —=
- 0 Temer a todas las grasas y eliminarlas de la dieta.
DBJETIVO % DECALORIAS ~ GRAMOS DEGRASA®  EJEMPLD (2500 kcal) HEDIA % Un plifado de Inrics secs
MARANA o semillas. o Mo incluir suficientes grasas saludables.
Péreida de grasa 20-25% 55-70 60 g (22%]
: 2 ' COMIDA 2 'j Acaite de oliva virgen axtra B Consumir aceites vegetales refinados en exceso (girasol,
Mantesiiiento 25-30% 70-859 75 9 (27%) = en orudo, aguacate o pescado arul. maiz, soja) ficos en omega-6.
Yogur con semillas o Mo incluir fuentes de .3
Ganancia muscular 25-35% 0959 85 g (31%) HEENOR ‘ chocolate negro (=70%). o g et
0 Pensar que las grasas “engordan™ per si solas,
Deportes de resistencia~ 25-30% 70-85g 75 g (27%) CENA $ Pescado azul, ensaladas con aceite
de oliva, sguacate o frutos secos.
DEporing e hieess £00% 0E50 San e i S El equilibrie, la calidad y la cantidad
. -@ Combina diferentes fuentes durante el dia S [ Claval PEE ApOoVRCEAr fodof s bafticios
Lo o e para cbtener un perfil completa de grazas. de las grasas saludables.
EN RESUMEN CALIDAD EQUILIBRID VARIEDAD MODERACION CONSTANCIA €€ 1o es solo cusntas grasas comes,
. sino qué grasas eliges
“Qb { d \ cada dia lo que marca
mantén el equil tw cuerpo lo agradecer: ‘ “ la diferencia. ,,

NUTRICION INTELIGENTE 5., TU CUERPD Ji[  CIENCIA + PRACTICA NATURSAIS

ENERGIA PARA AVANZAR y TU MEJOR PROYE RESULTADOS REALES




CURSO DE

MODULO 3

NATURSAIS MACRONUTRIENT
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La fibra alimentaria es la parte de los alimentos de origen vegetal que
el cuerpo no puede digerir ni absorber. Aungue no aporta caldrias, cumple
funciones esenciales para la salud digestiva, metabélica y cardiovascular,

o

y es clave en el rendimiento deportivo y el control del peso.

(QUE ES LA FIBRA?

FUNCIONES PRINCIPALES

% Salud digestiva

Carbohidratos complejos (polisacaridos) que resisten la digestion

Aumenta el volumen de las heces, y absorcidn en el intestino delgado y llegan al colon, donde

(=3
e

majora &l tranaito intestinal y praviens
el estrefimiento.

pueden fermentar o aumentar el volumen de las heces.

TIPOS DE FIBRA

- Contraol glucémico
) Ralentiza la absercidn de glueosa FIERA SOLUBLE FIBRA INSOLUBLE
y ayuda a astabilizar los niveles [fermentable) {no fermentable) é
de aziicar en sangre.
@ Sedisuelve enaguay formaungel @ Mo se disuelve en agua

Salud cardiovascular
Reduce el colesterol LDL y log niveles & Fermentada por la microbiota & Aporta volumen a las heces y
de triglicéridos, disminuyendo el resgo intestinal. acelera el transite intestinal.
cardiovascular. & Retrasa el vaciade gastrico y la & Freviene el estrefimiente y i

absorcian dé nutrientes. las enfermedades diverticulanis,
Control del peso &k = i ; © A . :
Aparta saciedad con bajo aporte calérico yudd a riducir @l coléstirs Alimentos; salvadeo de trigo,
y ayuda a reducir la ingesta total de o Feems ccw.ales Intagraies, frtas. secos,
alimentos. @  Alimentos: aven, cebada, legumbres, sernillas, vinduras dé hoga wirde,

frutas (manzana, citricas), zanabioria, collfior, judias verdes.
Alimenta la microbiota intestinal paylium, chia, linaza
La fibra fermentable faverece el crecimiento
de bacterias beneficiosas y mejora la s ﬂ
salud intestingl @ inmunitasia, =Y. Ambas fibras son necesarias y complementarias 0@

% para una salud intestinal y metabdlica dptima.

FIBRA Y SALUD INTESTINAL FIBRA Y RENMDIMIENTO DEPORTIVO

Energia sostenida
La fibra de los carbohidrates complajos
favarece una liberacidn gradual de glucosa

La fibra mejora el ecosistema intestinal:

.

Fibra fermentable Micrabicta Acidos grasos ; ok
(llega al colon) la fermenta de cadena corta ¥ mantiene el rendimienta.
o) Salud intestinal
\v'.' Una buena salud digestiva reduce malestias
o ] e o gastrointestinales durante el ejercicio.
Inmunidad
Una microbiota equilibrada mejora ka respuesta L)

A inmune y reduce o riesge de infecciones.
(= Los AGCC (acetato, propionato, butirato) nutren las células del

Control del peso corporal
Aporta sackedsd v ayuda a mantensr
un balance energético adecuade.

colon, reducen la inflamacidn y fortalecen la barrera intestinal.

8 @ &

(% Mejora la abgercién de minerales (calelo, magnesio, hierrg)
v la funcién inmunitaria.
=" Aumenta la fibra de forma progresiva para evitar
" molestias digestivas durante el entrenamiento.

NUTRICION DEPORTIVA
Y SUPLEMENTACION

SALUD DIGESTIVA

CONTROL DEL
PESD Y GLUCEMIA

SALUD CARDICWASCULAR

NUTRICION
DE LA MICROBIOTA

SACIEDAD ¥
BIEMESTAR

CEREALES INTEGRALES o 2 Ry
dvena, armoz integral, quinoa, 'C;. _J‘_g :‘\'{,‘
integral, cebada, tri acano. e

pan integ =1 la, tngo sarracen -

LEGUMBRES
Lentejas, garbanzos, alubias,
frijoles, guisantes

FRUTAS
Manzana (con piel), pera, frutos rojos,
plitano, naranja, kiwi,

VERDURAS Y HORTALIZAS

Brécoli, espinacas, acelgas, zanahoria,

col rizada, alcachofa, calabaza,

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

Almendras, nueces. avellanas,

chia, linaza, sésamo, pipas de girasol.

f_,CUﬁNTA FIBRA NECESITAMOS?
Recomendaciones generales:
&

[\

Ll

Hombres
30-38 g/dia

Mujeres
21-25 g/dia

Deportistas de resistencia: 35-45 g/dia

Objetive: al menes 14 g per cada 1,000 keal consumidasg,

Aumenta la ingesta de liquides cuando incrementes la fibra
(1.5-2 L de agua al dia).

DIGESTION Y EFECTOS DE LA FIBRA FIBRA: SOLUBLE vs INSOLUBLE ERRORES FRECUENTES

CARACTERISTICA FI8RA SOLUBLE FIERA INSOLUBLE

Solobilidad Se disuelve en agua Ko se disuelve en agua

Fermentacion i, por la microbsata Mo o minima

- @

000000

1. INGESTA 2, INTESTINO 3.COLON & BENEFICIOS Etucis prncipai|| bl ghicarnss TR A O
cabesters] trarahio
Amentes ricos DELGADD Fermemtacdnparcal  Majors del frivmito, 4 L
o La fib fermantaca) DAk C
bkt A o 0 e eodsccion de VECC Alirnentos elave Avens, legumbres,  Salvade, cereales
digiere ni se por la mécrobiota, ¥ Salud imestinal. 3
b frutas, poyllium, inegrales, frutos secos,
chia, linaza werduras de hoja

La fibra aumenta el volumen fecal, ablanda las heces y

Beneficio destacado  Salud metabdlica Salud digestiva
reduce el tiempo de transito intestinal. ¥ microbiota ¥ provencion del
estrefimienta

iSABIAS OUE?

Consumir poca fibra en |a dieta diaria.

Aumentarla demasiado rdpido y sin beber suficiente agua.
Basar la dieta solo en fibra insoluble (sin variedad).
Eliminar completamente |a fibra antes de compatir,

No incluir frutas, verduras y legumbres a diario.

Confiar solo en suplementos de fibra.

A
N T T

La clave estd en la variedad, el equillbrie
y la hidratacién adecuada.

“ La

fibra es &l > et
Una dieta rica en fibra se as DIGESTION GLUCEMIA CORAZON MICROBIOTA SACIEDAD bactarias buenas y el guardiin
- - SALUDABLE ESTABLE PROTEGIDO EQUILIBRADA Y CONTROL
menor riesgo de enfermedades DEL PESO
crénicas, mejor salud intestinal y po—t m t'- c’ Cuida tu intestino, cuida
; ol pm - "
mayor longevidad, v & K a rendimiento. ,,

NUTRICION INTELIGENTE TU CUERPO CIENCIA + PRACTICA,

TU MEJOR PROYECTO

ENERGIA PARA AVANZAR

NATURSAIS
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Y SUPLEMENTACION

13

EX:) BALANCE ENERGETICO SRV ==

la enengia que

El balance energético es la relacion entre la energia que consumes a traveés & ingieres y la que
tu cuerpo utiliza.

de los alimentos y la energia que tu cuerpo gasta en sus diferentes funciones.

Este equilibrio determina si mantienes tu peso, lo aumentas o lo reduces.

TU PESO DEPENDE DEL BALANCE

INGESTA ENERGETICA GASTO ENERGETICO TOTAL BALANCE ENERGETICO

SUPERAVIT Aumento de masa
Calorias que Calorias que tu cuerpo — > 0 Superivit (aumentas peso) ENERGETICO o > grasa yfo muscular
consumes en los gasta en todas sus —

0 Mantenimiento (peso estable)

alimentos y bebidas funciones y actividades Peso estable.

MANTENIMIENTO ° T rameain eotable

< 0 Déficit (pierdes peso)
DEFICIT Pérdida de grasa
ENERGETICO e (= masa muscular)

COMPONENTES DEL GASTO ENERGETICO TOTAL (GET) ¢COMO FUNCIONA EL BALANCE ENERGETICO?

1 METABOLISMO BASAL (MB) El resultade depende de la diferencia entre la ingesta y el gasto energético.

Energia que el cuerpo necesita para mantener F
funciones vitales en repaso (respirar, bombear DEFICIT ENERGETICO MANTENIMIENTO SUPERAVIT ENERGETICO

sangre, funcidn cerebral, etc.).

2 ACTIVIDAD FISICA (AF) .
Energia gastada en el ejercicio estructurado 4 o & Q‘.
y en el movimientoa diarie (entrenamiento,

ENEEGETN:U caminar, subir escaleras, etc.). =
3 EFECTO TERMICO DE LOS ALIMENTOS (ETA) Ingesta < Gaste Ingesta = Gasto Ingesta > Gasto
Energia utilizada para la digestidn, absorcidn ¥
y procesamients de los nutrientes. @ Utilizas tus reservas 0 Mantienes tu peso 0 El exceso de energia
de energia. i corporal. se almacena. i
4 TE_HHDGENESE_EE_A;TMM N0 EJERCICIO (NEAT] @ Pérdida de grasa @ 'deal para estabilidad @ Aumento de masa m
Muul.mlenlos tDtIIdIBITID'S :m estructurades: (5i 36 acompaha de ¥ Fecomposicidn museular yio grasa
gesticular, trabajar, limpiar, maveree, etc. entrenamiento y buena | corporal. segun el entrenamiento |
nutricién). y la dieta.
t',C[']MO CALCULAR TUS NECESIDADES ENERGETICAS? EJEMPLOS PRACTICOS
T2CALCUEA TU METRBOLIEHO BASAL (W) 3. AJUSTA SEGUN TU 0BJETIVO DEFICIT MANTENIMIENTO SUPERAVIT
N T ey (-500 kcal/dia) (0 kcal/dia) (+300 keal/dia)
HOMBRES i MUJERES ;E'II;D\.!D:?D“EE!;H:;:M - Ingesta: 2.000 keal Ingesta: 2.500 keal Ingesta: 2.800 keal
ME = [10 x peso kgl + ME = (10 % peso kg) + .\-\ Kt de 200= alficia 3 \ i
n\ e %\ A S S Gasto: 2.500 keal Gasto: 2.500 keal Gasto: 2.500 keal
(5 = edad) « 5 (5 = edad) - 161 Resultado: =500 kcal Resultado: 0 keal Resultado: +300 kcal
= MANTENIMIENTO
2, MULTIPLICA POR TU NIVEL DE ACTIVIDAD (FACTOR DE ACTIVIDAD) @ Mantén tu GET actual Objetive: perder grasa Objetive: mantener peso Objetive: ganar masa muscular
Nivel da actividad Factor (ingesta = gasto)
Sedentano [POCo & MngUn ejereicio) 1.2

GANANCIA MUSCULAR

Ligero iofercicle 1-3 dias/semana) 1375
Superivit de 200-400 kealfdia
Modéerado (ejercicia 3-5 dias/semana) 1.55 “

{ganancia progresive y controlads)
Retive [ofercicia &-7 dias/semana) 1,728
Muy active [entrenamiants intenso diaric) 19 Proteinasita i i
: e : Verduras y fibra Dieta equilibrada Proteina adecuada
P e @ Ajusta cada 2-4 semanas segin tu progrese. Grasas saludables Entrenamiento regular Carbohidratos suficientes
GET = MB x Factor de actividad ~ Bl cuerpo se adapta, y las necesidades cambian, Garbohidratos complsjos Descanso adecuada e onts o Ain

FACTORES QUE INFLUYEN EN TU BALANCE ENERGETICO CLAVES PARA OPTIMIZAR TU BALANCE ENERGETICO

- s & = - 4 ’
. @ Conece tu gasto energético: mide, calcula v ajusta.
B = i i ¥ _
° Prioriza alimentos reales y nutritivos: calidad antes que cantidad,
Edad Sexo Compoesicién corparal Gendtica
Con laedad disminuye  Los hombees suelen tener Miis mdsculo = mayor Influye on ol metabolisma ° Ajusta las porciones a tu objetivo y nivel de actividad. Na se trata de comer
ol matabolisma bacal, s s muscular, gasto enengitico, ¥ Mlmacenamients 4o grasa menos, sing de comer
° Entrena con proposito; fuerza + cardio + movilidad, mejor segun lo que tu
4 ; Fal L4 CUETPO MEcesita.
z z {{ ‘;"-"
rd Q}‘ 5)5 ) ° 5é constante y paciente: los resultados reales llevan tiempo. El equilibrie hay,
- . o = se traduce en tu mejor
Hormonas Sushic Eatris Actividad dieria (NEAT) ° Hidratate y descansa bien: el cuerpo necesita recuperarse, versidn mafans,
Tircides, insulina, cortisol, Dormir mal aumenta el El estrés crénico favarece Pegquefios movimientos
leptina, grelina, ete. apetite y reduce el gasto. ol almacenamienta de grasa. marcan la diferencia, “g

EN RESUMEN FORMULA DEL EXITO

El balance energétice es la base de Mo es cuestion de suerte,
cualquier objetivo: perder grasa, + + — es cuestion de estrategia,
mantenarte o ganar misculo. a _— discilina v equilibric
Entiende tu cuerpe, calcula tu gasto, P yeq i
ajusta tu ingesta y actiia con CONOCIMIENTO PLANIFICACION CONSTANCIA RESULTADOS T ti oy 50
Pr— (Entender tu cuerpa) (Dieta y entrenamiento) (Habitos diarios) {Salud y rendimienta) u tienes el control. ’ ’

MUTRICION INTELIGENTE TU CUERPO ATURSAIS

PARRAVANIAR TU MEJOR PRC




CURSO DE

NUTRICION DEPORTIVA
Y SUPLEMENTACION

MODULO 3  MACRONUTRIENTES

NATURSAIS

CLAVES PRINCIPALES

DISTRIBUCION DE
MACRONUTRIENTES

La distribucién adecuada de proteinas, carbohidratos y grasas en la dieta

Personaliza tu
segln tus objetivos.

es tan importante como
la cantidad,

Revisa y ajusta
es clave para optimizar el rendimiento, la compaosicion corporal y la salud.
Mo existe una Gnica proporcién ideal, va que depende de tus objetivos,
nivel de actividad, metabolismo y preferencias personales.

FUNCION ENERGETICA DE LOS MACRONUTRIENTES

evolucidn y sensaciones.

DISTRIBUCION CALORICA GENERAL (ADULTOS ACTIVOS)

CARBOHIDRATOS PROTEINAS
o L5-60% B Carbohidratos
1 i o
{ y. ‘ 45-50%
o Gh) \“Y ' .
- > @i DISTRIBUCIGN .
B Proteinas
CALORICA
4 kcal por grama 4 keal por grame 9 keal por grame ORIENTATIVA 15-25%
Principal fuente de Constreccion y reparaciin Fuente de energia
energis inmediata, de tefidos. En situacionas concentrada. Esenciales Grasas
Esenciales para el extremas tambign pueden  para la salud hormenal, 20-35%

réndimiento fisico
y mental.

aportar energia, coerebral y celular,

* Rangos flexibles que deben adaptarse a cada persona.

peribdicamente segan tu

ribucion ¢

La calidad de los alimentos

DFSTRIBLIC'IDN POR GRAMOS (EJEMPLO)
Dieta de 2.500 keal diarias

MACROWUTRIENTE % CALORIAS ~ GRAMOS/DIA  KCAL APORTADAS

Carbohidratos 50% 33g 1.252 keal

Proteinas 20% 125g 500 kcal

Grasas 30% 83g F47 kcal
TOTAL 100% S21g 2,499 keal

e Ajusta las cantidades segin tu objetivo, pesa,
@‘ nivel de actividad y preferencias.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES SEGUN OBJETIVO FACTORES QUE INFLUYEN EN TU DISTRIBUCION

OBJETIVD CARBOHIDRATOS PROTEINAS

ENFOQUE PRINCIPAL

-
Diificit caldrico moderado x
PERDIDA DE GRASA : e Alta protoina para presenvar
(Definicion) 30-45% 25-35% PS8 FREECUIAT
Carbohidratos complajos
y ricos en fibra ‘\‘_
Equilibrio caldrico O O
MANTENIMIENTO i i e kSt by
P estable) 45-55% 15-25% fari y calidad de alimentos
Escucha a tu cuerpo
Superdvit calésico igero
GANANCIA MUSCULAR 50-60% 20-30% Suficientes carbamidratos
(Hipertrofia) = para entrenar con intensidad
Prateina para |a recuperacion %
Mis carbohidrates para enengia §
REMDIMIENTO DEPORTIVO 55-65% 15-25% 20-25 antes, durante y despuds
(Alta demanda) = o s Prateina moderada

Grasas saludablas

V%

@ Estos rangos son orientativos. La personalizacion es la clave del éxito.

NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA
A mayor intensidad y volumen de entrenamiento,
mayar necesidad de carbohidratos.

TIPO DE DEPORTE
Deportes de resistencia: mds carbohidratos.
Deportes de fuerza/potencia: més proteinas.

COMPOSICION CORPORAL
Mayor porcentaje de grasa corporal puede
requeric un ajuste en la distribucion,

METABOLISMO INDIVIDUAL
Cada persona procesa los nutrientes de forma
diferente.

PREFERENCIAS Y TOLERAMNCIAS
Elige alimentos que disfrutes y que tu sistema
digestivo talere bien

CARBOHIDRATOS DE CALIDAD PROTEINAS DE CALIDAD  GRASAS SALUDABLES COMIDA EJEMPLD CARBDS (g) PROTEINAS [g) GRASAS [g)
« Avena, arrez integral, quinoa = Pollo, pavo, ternera magra + Aguacate DESAYUND farena con plltano, yogur 70 %5 15 S00
+ Patata, banisto « Bescados y mariscas + Areite de oliva virgen extra i oo
+ Frutas entéras * Huevos + Frutos secos y semillas MEDIA MARANA  Fruta + yogur griego 50 15 5 200
+ Legumbres =+ Legumbres: + Pescado azul - i
: . 3 H COMIDA P e P, 80 35 20 850
Verduras * Lictoos bajos en grasa * Aceitunas verduras y aceite de oliva
(/a . MERIENDA Ratico.ce pectesna 40 25 10 350
con fruta y crema de cacahuete
CENA Salmdn, quanoa, ensalada &0 25 20 60O
¥ Bguacate
- TOTAL 280 125 70 2.300°

Erurgya soateniein, S, A y mineales

Asterhibeaiod eLaCiLleS, 18PATBIANN ¥ CIACHTINLE Sl hareronal covebral y eardivasculsr

* Las valares pusden vaniar 3egin s cantidades xXactas v preparaciin.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES A LO LARGO DEL DiA ERRORES FRECUENTES

Mo se trata solo de cudnto comes, sino también de cuando. @ calcula tus necesidades caldricas diasias.

ANTES DEL DURAMTE EL DESPUES DEL CEMA / NOCHE @ Eiige tu objetive principal (defini, mantener, ganar museule),
ENTRENAMIENTD ENTREMAMIENTD [EHTREMAMIENTD L
- (=60 MIN} (02 W) o Apliea una distribucidn iniclal segin la tabla de ebjetives.
-y
Q r i ﬁ af o Evalia resultados tras 2-4 semanas ﬁ
i 2 ;
(peso, medidas, rendimiento, energial. —_—
. L & > g rg :
Carbotidratos Carbobidratos ripidos Carbohidratos + proteina Proteina de calidad 0 Ajusta segun tu progreso y Sensacionss. o —
ficiles de digerir pasa martens ol [PasE TOCURETAr y reparar  y grasas saludabloes
para onergls. rendimiento. mGssula, para o recuperaciin

Seguir distas gondricas sin adaptar a tu caso,
Eliminar por completo un macronutrionte.
Consurmir aimentos ultraprocesades como principal fuerte.

Mo ajustar la distfibueion a tu nivel de actividad.

M escuchar a tu curpo ni moniterizar resultados.

A

00000

La personalizacidn y la constancia

siempre superan a la perfeccion.

EN RESUMEN

EQUILIBRID CALIDAD PERSOMALIZACION CONSTANCIA
La distribucién de macronutrientes
no igida, a herramienta . M
que 3¢ adapta a ti. Encuentrn tu m + ‘!’ ' + m
aqullibrio y dsala para alcanzar

tus ebjetives de forma sostenible,

CIENCIA + PRACTIC
RESLLTAD

PARA AVANZAR ROYECTO

RESULTADOS 68 No se trata de comer perfects,

se trata de ser cons
con lo que te ac
mejor versian.



CURSO DE

NUTRICIGN DEPORTIVA
Y SUPLEMENTACION

A

MODULO 3

CALIDAD NUTRICIONAL
29 DE LOS ALIMENTOS

La calidad de los alimentos hace referencia a su densidad nutricional, es decir,

NATURSAIS MACRONUTRIENTES

a la cantidad de nutrientes beneficiosos (vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes,

dcidos grasos esenciales, etc.) que aportan en relacidn con su contenido calérico

¥ su impacto en la salud. -
Cusfli Manos pre

mis nulrientes conserva.

La calldad importa mas que
F Baos 8 inrgo po

Elegir alimentos de alta calidad nutricional es clave para mejorar la composicion corporal,
la salud y el rendimiento deportivo.

- -
DENSIDAD NUTRICIONAL ALIMENTOS: CALIDAD VS PROCESAMIENTO £COMD EVALUAR LA CALIDAD?
ALIMENTOS REALES LISTA DE INGREDIENTES CORTA =
. PROCESADOS PROCESADDS o —
ALTA DENSIDAD BAJA DENSIDAD 0 MiNIMAMENTE CULIHARICS INDUSTRIALES Cusntos menos ingredientes y mis reconocibles, | v —
NUTRICIONAL NUTRICIONAL PROCESADOS mejor ealidad. =
e POCD PROCESADO
Evita preductes con proceses industriales 0
complejos
o SIN AZOCARES ARADIDOS
Evita jorabes, fructosa, maltodertring,
Maturales, frescos Combinacién de Alimentos alterados adulcorantes artificiales,
o minimamente ingredientes para con ingredientes
alterados. meejorar sabor afiadidos. o BAJD EN SODIO 3
0 Conservacin, Menos de 120 mg de sodie por 100 g
{alimentos stlidos). L =}
Mas nutrientes Aporte moderad; @ Menos marientes
Shcims entey FVEp e 4 i sk o LA o RICO EN FIBRA Y NUTRIENTES
esenciales lfun wsenciales con Q Mas fibra @ Mibs calorias vacias Aporta vitaminas, minerales, antioxidantes @
packsEMovist. B e @ Sin aditivos Puede contener @ adiives y ¥ compuestes bicactives,
. sal, axtcar o COnSErvantes
M edad
D P aceites afadidos o BUEN PERFIL DE MACRONUTRIENTES Y
R Sliriios & e e o e R N SR 0 Beneficios para @ impacto moderada Equilibric adecuado de proteinas, grasas &
A ; : a salud en la salud saludables y carbohidratos complejos.
COMPARATIVA: ALIMENTOS SIMILARES, DIFERENTE CALIDAD ALIMENTOS DE ALTA CALIDAD: BENEFICIOS DE ELEGIR
EJEMPLOS POR CATEGORIAS ALIMENTOS DE CALIDAD
ALIMENTD OPCION DE ALTA CALIDAD OPCIGH DE BAJA CALIDAD DIFERENCIAS CLAVE
_ Ty PROTEINAS MEJOR SALUD
P aen.? AVENA fprc- incagral Ceroalos azucorados Menaor inclos ghsoimicn Cames magras, pescades axules, Menor riesge de enfermedades crinicas
w = Rica an floes ¥ minersles SN an Ayl A e huevos, legumbres, licteos mejor funcionamiento del arganismao
- Saciedad prolongada + Bajo fibra Mayor sacledad L.e . ; 5 ¥ mej g ;
naturales, tofu, tempeh.
? M Pechuga de polio Framibre de polle Midis proteina dtil MEJOR chpnmcm“ CDRNRAL
sl PROTEINA - Protoing e sits calidsd « Contiens aditivos y sal Menos sadic ¥ adithvos CARBOHIDRATOS COMPLEJOS = Mis saciedad, control del apetito

+ Sin aditos

Aguacate
+ Grasas moncinsaturadas
» Vitaminas y fiora

o -
Ocmsmm
& SNACK

Arraz intogral
« Fibra y micronutripnios
» Energia sostenida

Frutos secos al natural
+ Grasas saludsbles
* Witaminas y mineroles

iNDICE DE CALIDAD NUTRICIONAL (ICN)

+ Menor calidad proteica

Margarina / grasas trans
+ Grasas de bajo calidad
= Inflamnatceiss

Aoz blance refinade
+ Picilla de fioma y nutrientes
» Picos de glucosa

Snacks fritos
+ Altog ¢n grasas refinades
= Mucho sodic

Major perfil lipidica
Benwficios cardovasculanes

Misjor control phuctmios
Mis sacieded
Mide micronutrientes

Mids saciedad
Mence inflamaciin
Mis nuirientes

Avena, arraz integral, quince, beniats,
[patata, legumbres, pan integral
e masa madre,

GRASAS SALUDABLES

R
Aguacate, aceite de oliva virgen extra, /’a
frutos secos, semillas, aceitunas, \
pescado anul.
FRUTAS Y VERDURAS
De :emporaﬂa y\'&l‘i!d&d de colores,
Ricas en vitaminas, minerales,
fira y antiowidantes,

¢Y LOS SUPLEMENTOS?

e
T
%
&
©

y regulacién del metabolismo.

MAYOR RENDIMIENTO DEPORTIVO
Energia mds estable, mejor recuperacién
y adaptacidn al entrenamiento.

MEJOR SALUD DIGESTIVA
Mis fibra y probidticos naturales,
mejor transito intestinal.

MAYOR BIENESTAR GENERAL
Mis energia, mejor estado de dnima
y funcidn eognitiva.

ERRORES FRECUENTES

‘alora la calidad globad de un alimento segdn su densidad nutricional y grado de procesamisnto.

ICN ALTO
(80-100)

L

Alimentos reales,
imMagrales. ricos en
mudrientes, minimamente
PrCERAtos.

ICN MODERADO
(50-79)

Alimentos procesados
culinarios, con algunos
ingredientes afiadidos.

ICN BAJO
(0-49)

¥

Alimentos ultraprocesados,

altos en acucares, grasas
refinadas, sal y aditivos.

(? TIP: Prioriza alimentos con ICN alto y modera los de ICN bajo.

EN RESUMEN

La calidad nutricional de los alimento:

determina la calidad de tu dieta,

Les suplementos pueden ser Utiles para complementar,
pera nunca deben sustituir una dieta de calidad.

USALDS PARA:

@ Cubrir necesidades especificas (aj. proteina,
creatina, omaga- 3, vitamina D),

@ Mejorar rendimients y reeuperacién.

@ Facilitar la adharencia a una dista equilibrada,

RECUERDA: La basé siempre son los
alimentos reales. Los suplementas son
el complemento, no el pilar.

LA REGLA DE ORO

00 000

>

Elegir productos “light” pero ultraprocesados.
Fijarse solo en calorias y no en nutrientes.

Consumir demasiades productos con etiquetas
llamativas pero de baja calidad.

Pensar gque "natural” siempre significa saludable.
Mo leer las etiquetas de los alimantos,

PN

Lee, compara y elige conscientemente,
Tu salud y rendimiento dependen de ello.

Mo se trata de ser perfecto,
se trata de tomar mejores

decisiones cada dia.

Elige alimentos reales, variados y

nutritivos para alcanzar tu mejor versian.

M INTELIGENTE

ENERGIA PARA AVANZAR

-

REALES

ALIMENTOS

+ Q +

MiNIMA
PROCESAMIENTO

TU CUERPQ
TU MEJOR PR

o= Y

EQUILIBIRID
Y VARIEDAD

CIENCIA + PRA
RESULTA

SALUD, RENDIMIENTO
Y LONGEVIDAD

Peguefios cambios,
grandes resultados. , ’

NATURSAIS




CURSO DE

NATURSAIS | MODULO3  MACRONUTRIENTES NUTRICION DEPORTIVA

Y SUPLEMENTACION

REQUERIMIENTOS & & i

actividad y compos orporal.

] r r Los requerimi 0% VETIan
. Y giin (8 persona ¥ au eatiio
S Aoy . Ajusta segln tus objetivos,

Los requerimientos diarios de energia y macronutrientes dependen de factores ; :
| La calidad de |es alimentos
individuales como la edad, sexo, peso, altura, nivel de actividad fisica y objetivos | e g - ¢ = o8 tan importante como
i i s : & - Ia cant
QSpECIfICOS. A continuacian, encontraras rangos recomendados para personas il
. H - A e a - L . - L La o ancia as la clave
activas y deportistas, asi como gjemplos practicos para aplicarlos en tu dia a dia. = - s del progreso,

1. ENERGIA DIARIA: ;CUANTAS CALORIAS NECESITO? 2. REQUERIMIENTOS DE MACRONUTRIENTES

RANGOS RECOMENDADOS PARA PERSONAS ACTIVAS Y DEPORTISTAS

FORMULA DE HARRIS-BENEDICT MODIFICADA NIVEL DE ACTIVIDAD (FACTOR)
PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS SALUDABLES

Sedentaria (poco o ningun ajercicia) 1.2

Ligero (1-3 dias/semana) 1375 ‘f'\{ 3 O =
\, i P
c = ""\-..__-'/

HOMBRES
B8,362 + (13,397 = peso en kg) + (4,799 = altura en cm)
= (5,677 = edad en afos) + (actividad = 1,1)

R

Moderado (3-5 dias/semana) 1,55
MUJERES _ 14-22q 3-Tg 08-12g
447593 + (9.247 = peso en kg) « (3.098 = altura en cm) Alta {6-7 diss/semana) 1725 por kg de peso corporal por kg de peso corporal por kg de peso corporal
- (4,330 = edad en afios) + {actividad = 1,1} into
Muy alto (deportista intenso) 19 Faverecen la reparacidn, Principal fuente de energia ,."d{ Importantes para la salud
crecimiento y mantenimients para el rendimiento y la " hormonal. cerebral yla
muscular. recuperaciin, absorcidn de vitaminas.
EJEMPLO PRACTICO
Hombre, 30 afios, 75 ka, 180 cm, actividad moderada (1,55) &j Prh?n_va fuentes de alta Ajusta slegun la :.ntensfdad 5 Pricriza grasas
TMB = 1.773 keal  Gasto total = 1.773 x 1,55 = 2.748 kcal/di S o DARER IETL S
=i b ca asio al = 1. y = Cal/adia aprox. ricas en Wucinal. y omega-9).
3. EJEMPLOS DE DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES SEGUN OBJETIVO (DIETA DE 2.500 KCAL) 4. AGUA E HIDRATACION
PROTEINAS CARBOHIDRATOS GRASAS - A,
OBJETIVO gy % keal) (o y % keal) (ay % keal EJEMPLO DE DISTRIBUCION Requerimiento diario general: 30 - 35 ml por kg de peso corporal
PERDIDA DE GRASA 1509 2259 83g Diéficit calérico moderado .
(Definicidn) (24%) (36%) (30%) Extrsagmento.h fueess + eno w X 30-35ml = U 23-26L
Prigriza alimentos saciantes y de calidad ol dia
Ty = Tskg
MANTENIMIENTO 150g 325g &9q e
(Peso establa) (24%) (52%) (25%) Hnr?dlrmcmu Y.I'l,‘CUPEfﬁ:Iﬁn aptimas
Variedad de alimentos i_? Antes, durante y después del ejercicio:
ajusta segun sudoracion, clima e intensidad.
& GAMANCIA MUSCULAR 10g 350g &g Superivit caldrico moderade
o Entrenamiento de fuerza progreshvo
Hi fi
Migitonal (25%) 6% (5%} Enfoca en alimentos nutritives L Orina de color amarillo claro = buena hidratacion.
RENDIMIENTO DEPORTIVD 140 g 400 g S6g Altas carbohidratos para energla
(Resistencia) (20%) (62-65%) (20%) Hidratacién y electrolitas clave @ Incluye alimentos ricos en agua: frutas, verduras, sopas, etc,

Recuperacidn ripida

5. MICRONUTRIENTES ESENCIALES (VITAMINAS Y MINERALES) 6. FACTORES QUE INFLUYEN EN TUS REQUERIMIENTOS

Mo aportan calorias, pero son fundamentales para el metabolisme, la funcion inmunitaria,

la salud dsea, la produccion de energia y la recuperacion, [ ] L [ ] 2y
EDAD Y SEXD NIVEL DE ACTIVIDAD COMPOSICION CORPORAL
VITAMINAS CLAVE MINERALES CLAVE J Lo requerirnientos chmbian Cuarito mds active 2648, ' S Masa MUSCUlar AUMBnts
. . con las etapas de la vida mayar sard tu gaste s necesidades calbricas
Vitamina D Salud deea. sisterna inenuritaria, funcitn muscular Hierra (¥ enaparissce aclgec: el ¥ ol sexo, enengitico. ¥ proteicas.
A - - . Calcla Zalud dson y contraccidn muscular,
Vitaming C  Antiosidantn, formacin de coligena, inmunidad.
Magnesia Fuscion muscular, Satems nervios,

Complejo B Metabolisme enorgitico, funcidn nervcss .

i Y L= it 0BJETIVDS PERSDNALES METABOLISMO CONDICIONES ESPECIFCAS
Vitamina A wisidn, piel, tistema inmusizario, Zing Inrmmid:u?. sintesis de protoinas, Definir, mantenar o ganar Cada persona tiens un Embarazo, lactancia, lesiones
LA, e B N : pRocioL P fequieri Sjustes gasta enirptico basal o enfermedades pusden

E Potasio Exquilibrio de liguidos, fumcidn muscular, aspecificos diferante, madificar las necesidades.
@' Uria dieta variada y i suele cubsir los forites. En caso de deficienclas, con un profesk
7. COMO AJUSTAR TUS REQUERIMIENTOS 8. EJEMPLO DE DiA COMPLETO (2.500 KCAL - OBJETIVO MANTENIMIENTO)
o Calcula tu gasto energético total (GET). COMIDA EJEMPLO DE MENU PROTEINAS  CARBOHIDRATOS KCAL APROX,
DESAYUND Awena con leche, pbitana, nueces y miel 25g Mg 15g 550
o Define tu objetiva: perder grasa, Mantensr o Qanar masa.
MEDIA MARANA  Yogur griego con frutos rejos: v almendras 20g 254 109 250
o Establece tu distribucién de macronutrientes segin el objetive. oM Pachuga de polla, arvoz intogral, verduras 35 80 20 650
Pequefios ajustes Mi salteadas y aceite de oliva 9 2 2
o Elige alimentos de calidad que cubran tus necesidades. consistentes generan ™ E
Batido do proteina con avena y crema
grandes resultades MERIENDA i 30g 45g 15g 400
e Manitarea b progress 2-4 semanas y ajusta segdn resultados. a largo plazo.
Salmén al horma, patata asada, ensalada
CENA b o gk 40 g 50 g 04g 650
TOTAL 1509 2809 BOg 2.500 keal

EN'RESLIMEN EQUILIBRIO + CALIDAD + CONSTANCIA = RESULTADOS CB\ 1 sty ati v ser artectn;

Conecer y ajustar tus requerimientos

ce trata de ser constante

diarios de energla, macronutrigntes y 1‘/3
micronutrientes es fundamental para + % + — y hacer elecciones que te
mejorar tu salud, rendimiento y : acerquen a tu mejor versién
composicion corporal de forma “ Conoce tus necesidades Elige alimentos reales Ajusta y sé constante Salud, rendimiento y cada dia.

¥ nutritivos bienestar ,’

sostenible.

TU CUERPO CIENCIA + PRACTICA

TU MEJOR FROYECTO RESULTADOS REALES



NATURSAIS

MODULO 3
ERRORES FRECUENTES

EN NUTRICION Y MACRONUTRIENTES

Evitar estos errores te ayudara a obtener mejores resultados, cuidar tu salud

y mantener una relacién equilibrada y sostenible con la comida.

Pequefios cambios, grandes diferencias.
o NO CONSUMIR SUFICIENTES CALORIAS

€D

) Ejemplo: comer muy poco para perder
peso y acabar estancade y cansado.

Un déficit excesive o pralongado
puade provocar pérdida de masa
muscular, fatiga, alteraciones
hormonales y efecto rebote.

g Ajusts tus calarias a tu objetivo, actividad
y metabolisme.

EXCESD DE GRASAS
SATURADAS Y TRANS

Un consumo alevade puede afectar
a la salud cardiovascular y al perfil
lipidico.

O Ejemglo: fritos a diario, embutidos

grasos, bolleria industrial.

o Prefiere grasas saludables: aceite de oliva,
frutos secos, aguacate, pescado azul.

SUPLEMENTARSE SIN
NECESIDAD NI INFORMACION

; Los suplemantos no sustituyen una
n 5 buena alimentacidn. El use innecesaric
—0O puade ser un gasto y hasta perjudictal

) Ejemplo: tomar muchos suplementos
sin base ni objetivo clarg.

Primero la alimentacidn. Suplementa solo
sl realmente lo necesitas.

PROTEINA INSUFICIENTE

Mo cubrir los requerimientos de
- proteina dificulta la recuperacidn.
( :{ ;J) &l mantenimiento de mdsculo
y la saciedad.

) Ejernplo: dietas bajas en proteina,
especialmente en deportigtas.

o Prioriza fuentés de proteina en cada comida,

Apunta a 1,4-2.2 g'kg de peso corporal.

) Ejemplo: entrenar en ayunas intense
sin experiencia o no reponer despuds,

NO CONSIDERAR
EL TIMING NUTRICIONAL

Comar sin tenar an cuenta ol momanto
pueda afectar al rendimiento an el
entrenamiento ¥ la recuperacidn.

a Planifica tus comidas antes y después
del entrenamiento.

@ COMER SIEMPRE LO MISMO

Una dieta mendtona puede provecar
lr®1 deificits de micronutrientes, abumimiento
y abandone.
) Ejemplo: repetir las mismas comidas

todos los diss.

a Varia alimentos, colores y preparaciones.
Mis variedad = mejor nutricidn.

MACRONUTRIENTES

J

EXCESO DE AZUCARES

Y ULTRAPROCESADOS
Aportan muchas calorias ¥ pocos
nutrigntes, Favorecen el aurnénto de
grasa corporal y picos de ghucosa
@n sangre,

£ Ejemplo: zumos, bolleria, snacks
dulces a diario.

Q Elige alimentos reales. Reserva los dulces
para ncasiones puntuales.

HIDRATACION
INSUFICIENTE

La dest raduce el rendimi
la concentracitn y aumenta el resgo
0 de lesiones.

) Ejemplo: beber solo cuando se tiene sed
© no reponer electrolitos.

e. Bebe agua a bo largo del dia. En entrenos
largos, inchuye electrolitos.

NO PLANIFICAR
LAS COMIDAS

La falta da planificaciin Beva a slecciones
poco saludables, impravisacion y atracones
por hambee,

© Ejemplo: salir sin comida preparada
¥ terminar en comida répida.

o Planifica y prepara tus comidas eon
afitelacién.

NUTRICIGN DEPORTIVA

Y SUPLEMENTACION

La perfeccidn no existe.
La constancia con
buenas eleccicnes

si produce resultados.

o DEMONIZAR LOS
CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son la principal
fuenta de energia, Eliminarlos puede
afoctar el rendimiento y la recuperacion,

@ Ejemplo: dietas “bajas en carbo” sin
necesidad o en entrenamientos duros.

° Ajusta la cantidad y el tipo de carbohidratos
=egun tu actividad y objetiva.

o FIJARSE SOLO
EN EL PESD
El peso corporal na refieja cambios an

composicidn corporal (miscule, grasa,
agua). Puede generar frustracidn.

{0 Ejemplc: pessrsa a diario y obsesionarse
por pequenas variaciones.

@ Evalia con fotos, medidas, rendimiento
y como te sientes.

@ COMPARARSE CON OTROS
® ™ Cada persona tiene un metabolisme.
F ﬂ historial, genética y abjetives diferentes,
Compararse genara frustracidn,
O Ejemplo: seguir dietas de ofros sin tener
N cusnts tu contexto.

° Enfécate &n b progreso y &n W mejor
wersidn cada dia.

£QUE CONSECUENCIAS TIENEN ESTOS ERRORES? £COMO EVITARLOS? CHECKLIST RAPIDO

Fatiga y bajo rendimiento Inférmate y aprende sabre nutricién béasica. ;Estoy comiendo suficiente para mi objetivo?

Pérdida de masa muscular Planifica tus comidas y colaciones. iIncluyo proteina de calidad cada dia?

Froblemas digestives y hormonales Prioriza alimentos reales y nutritivos. iMi dieta tiene variedad de alimentos?

Aumento de grasa corporal Ajusta segln tus objetivos y actividad. 2Estoy bebiendo suficiente agua?

(Planifico mis comidas?

Frustracidn y desmotivacidn Escucha a tu cuerpo v sé flexible.

POBWE X
>FCQALBB
NRERED

iMe enfoco en progresar, no en comparar?

Riesgo de lesiones y enfermedades Consulta a un profesional si lo necesitas.

MITOS vs REALIDAD ENFOQUE INTELIGENTE P

REALIDAD
I R H 1 i
1 e A angonta L qyan importa o o total dal dis, no In hars e S PU' IFICATION 5é paciente: los resultados duraderos toman tiempo.
i exacta (abeo casos espacificos). Mpiacide “‘9“’"2“ e

% Escucha a tu cuerpo: hambre real, saciedad, energia.

5 Uik cubobiieiios g El evceso cakbicn engorda, no los carbohidratos
i '. Disfruta de la comida sin culpa.
g Seltarse comides apuda Puede relartizar ¢l metabolisme y provocar NUTRICION . S R e
& perder peso. atracones. t antén el equilibrie 3 elecciones
i INTELIGENTE i v i o
nutritivas, 20% flexibilidad.,

g Leswslementos san Una busna afmentacidn cubre casl todas Adagta Elige bien

Iimprescindibles. Ias recesidades.

El mejor plan es el que puedes mantenar
Las grasas sahudables son esenciales para la a largo plazo.
salud y ol rendmionts.

N T

CONSTANCLA
84 conatante

S Las groses son malas

TU MEJOR INVERSION ES TU SALUD.

* N 5o trata de ser perfects, be trofa de ser constants, ALIMENTATE BIEN, RINDE MEJOR, VIVE MEJOR.

@ Informaciin basada ¢n evidencia cientifica y sentido comdn,
Pequefios decisiones, grandes resultados.

EN RESUMEN

Evitar ermeres comun

“ La nut

CONOCIMIENTO + ACCIGN + CONSTANCIA = TRASSAMNGIA = TRAMSORACION

: .

Mejores resultades

o in no es una dieta
acerce a us {Ib.l‘.'ll )8

iIPa b J
de forma mis ripida, saludable y sostenible. temporal, es un estilo de vida

La educacién nutricional que te acompana en cada

Untlllzala cada dia,

major herramienta.

de tu camino.

Aplica cada dia 56 constante

NUTRICION INTELIGENTE CIENCIA + PRACTICA NATURSAIS

ENERGIA PARA AVANZAR




