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NUTRICION PARA 988
GANAR MASA N
MUSCULAR

ALIMENTA TU ESFUERZO,
CONSTRUYE TU MEJOR VERSION

/ Una guia completa para entender como
nutrir tu cuerpo y maximizar el crecimiento

Q

muscular de forma saludable y sostenible.

6.1 HIPERTROFIA MUSCULAR

,

6.2 SUPERAVIT CALORICO

v

. <<

6.3 PROTEINAY e

SINTESIS MUSCULAR =t

6.4 CARBOHIDRATOS ~
PARA CRECER

6.5 GRASAS SALUDABLES
6.6 TIMING NUTRICIONAL
6.7 EJEMPLO DE DIETA
6.8 ERRORES FRECUENTES

6.9 CASO PRACTICO

Eiepn0o® €~

TEST DEL MODULD

BASADO EN OPTIMIZA TU RENDIMIENTO RESULTADOS REALES (=" DIPLOMA
EVIDENCIA CIENTIFICA Y RECUPERACION Y SOSTENIBLES : AL COMPLETAR

66 No se trata de comer mas,
se trata de comer mejor
para construir muasculo.
— NATURSAIS ACADEMY NUTRICION ENTRENAMIENTO DESCANSO CONSTANCIA

NATURSAIS ACADEMY TU FORMACION, TU TRANSFORMACIO
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APRENDE

HIPERTROFIA MUSCULAR

El crecimiento que transforma tu cuerpo

La hipertrofia muscular es el aumento del tamafio de las fibras
musculares como resultado de un entrenamiento adecuado,

una nutricion correcta y un descanso optimo.

No es solo levantar mas peso, sino estimular, nutrir

y recuperar para crecer.

¢QUE ES LA HIPERTROFIA MUSCULAR?

Es el praceso mediante el cual las fibras musculares aumentan su tamaiio
para adaptarse a las demandas del entrenamiente.

HIPERTROFIA
SARCOPLASMATICA
- -
ESTIMULD RECUPERACION ADAPTACIGN HIPERTROFIA
El entrenamiente de fuerza El cuerpo repara esas Las fibras se vuelven mds MIOFIBRILAR

microlesiones con nutriantes
y descanse adecuado.

FACTORES CLAVE PARA LA HIPERTROFIA

- @ = 5o -

grandes y fusrtes: esto
es la hipertrofia.

produce micralesionss
on las fibras musculares,

ENTRENAMIENTO NUTRICIGN DESCANSO Y CONSISTENCIA
DE FUERZA ADECUADA RECUPERACION ANABGLICAS
El principal estimulo, Aporte suficiante de El misculo crece La constancia Testastarona, harmora
Sobrecarga progresiva,  calorias, proteinas, durante el descanse.  en el entrenamiento  del crecmiento e IGF-1
volumen e intensidad  carbohidratos y grasas Dormir bien es y la alimentacidn es  juegan un papel cruial 5. ADAPTACION
adecuados. saludables. fundamental. la clave del progreso.  en la sintesis muscular. (Cracimisrtol

\ 2272
VARIABLES DEL ENTRENAMIENTO QUE INFLUYEN

Nimere total de series efectivas por grupe muscular y semana,
l VOLUMEN

4. DESCANSD

[Recuperacion)

B,

Rango recomendado: 10=20 seriesfsemana.

Carga utilizada en relacién a tu 1RM.

La hipertrofia muscular es el resultade lll_l} o 4
de un equilibrio perfecto entre '
; +
ESTIMULO NUTRICION
Sé constante, paciente y d Entrena con Come suficiente y
inteligencia y con calidad. Prioriza

los resultados llegaran.

sobrecarga progresiva, proteinas y calorias,

COMPRENDE

-

SENALES DE QUE ESTAS PROGRESANDO

INTENSIDAD Rango recomendado: 65=85% 1RM
o ) ] o Aumento de la fuerza en los ejercicios.

8—-1;,\ RANGO DE E_I rango Sptimo para hlp_ertmﬂa estd entre 6 y 15 repeticiones, o ALE i hiiiar ) Bt wsllar

REPETICIONES siendo 8-12 el mis efective.

o Mejor conecién mente-masculs.
DESCANSO Entre series: §0-120 segundos.
Mayer descanso para cargas mas altas, o Recuperacién adecuada entre entranamientos.

M SOBRECARGA Aumenta gradualmente el peso, repeticiones o volumen o Energia y rendimiento en aumento.

PROGRESIVA para seguir ganerando adaptacién. ° Medidas corporales en mejora (no solo el peso).

g

DESCANSO
Duerme 7-9 horas
diarias y permite la

recuparacitn muscular,

APLICA CERTIFICATE

El misculo no

crece en el

gimnasio,

crece después,
cuando te
\]I' alimentas y

descansas.

TIPOS DE HIPERTROFIA |

Aumento del volumen del
sarcoplasma (liquido y sustratos
energéticos dentro de la fibra).

= Mayor volumen muscular.

Aumento del ndmero y tamarnio

de las miofibrillas (actina y miosina).
= Mayor fuerza y densidad
muscular.

PROCESO DE HIPERTROFIA: VISION GLOBAL

"_& 1. ENTRENAS

(Estimulo}

” R 2 MICROLESONES
{Desgaste muscular)

@ 3, NUTRICION
{Aporte de nutrientes)

CONSTANCIA

La clave del éxito

es la constancia
en el tiempo.

66 TU CUERPO PUEDE HACERLO. TU MENTE DEBE CONVENCERLO. wfy

EDUCACION
DE CALIDAD

RESULTADOS
SOSTENIBLES

MATURSAIS CIENCIA

A EM APLICADA

TU MEJOR VERSION
EMPIEZA AQUI
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SUPERAVIT CALORICO

El combustisble para construir misculo

Més energia hoy

= mds misculp

Para que tu cuerpo pueda crear nuevo tejido muscular, necesita
mas energia de la que gasta. Ese exceso controlado de calorias

se conoce como superavit calérico.

No se trata de comer sin control, sino de comer con estrategia.

{CUANTO SUPERAVIT NECESITAS?

{QUE ES EL SUPERAVIT CALORICO?

Es consumir mas calorias de las que tu cuerpo necesita para mantenerse El superavit ideal depende de tu objetive, metabolismeo y nivel de experiencia.
{maintenance calories) con el objetivo de ganar peso, principalmente en forma
AUMENTO DE PESD
de masa muscular,
NIVEL SUPERAVIT RECOMENDADD OBJETIVO
CALORIAS CALORIAS — SUPE,MVIT & Principiante 10 = 15% sobre mantenimiento 0,25 - 0,5 kg/semana
CONSUMIDAS GASTADAS — CALORICO
Lo que comes Entrenamiento + Exceso de energia & Intermedio 5 - 10% sobre mantenimiento 0,25 - 0,5 kg/semana
en el dia actividad diaria + disponible para
funciones vitales crecimiento T Avanzado 5 - 7% sobre mantenimiente 0,1 - 0,25 kg/semana
COMO CALCULAR TUS CALORIAS DE MANTENIMIENTO CALIDAD DEL SUPERAVIT: TAN IMPORTANTE COMO LA CANTIDAD
Famukipriciea s pasos) SUPERAVIT LIMPIO (RECOMENDADO) SUPERAVIT SUCIO (NO RECOMENDADO)
LJ
s |
o =2§ e x o @/ 0 Alimentos densos en nutrientes o Alimentos ultraprocesados, azdicares
ke (proteina, carbohidratos complejos, afiadidos, grasas de mala calidad.
Calcula tu GASTO Multiplica por tu NIVEL ARade tu SUPERAVIT grasas saludables). o e
ayor acumulacién de grasa corporal.
CALGRICO BASAL (TMB) DE ACTIVIDAD (TDEE) Aplica el % de superdvit 0 Favorace sl cracimiants muscular
Usa la férmula Mifflin-5t Jeor Sadentarie: 1.2 seguin tu nivel. con minima ganancia de grasa. €  Peor digestion, inflamacisn
(o calculadora fiable). Ligero: 1.375 y energia inestable.
Moderado: 1,55 Mejora la recuperacién,
Alte: 1.725 &l rendimiento y la salud,

Muy alto: 1.9

EJEMPLOD FHACT":D Hombre, 25 afios, 70 kg, 178 em, entreamiento 4-5 diss/'semana (moderade]

TMEB (Mifflin): =1.650 kcal = 1.55 (actividad) = 2.558 kcal (mantenimiento)
Superavit 10% — 2,558 + 256 = 2,814 keal/dia

Objetivo: 2.800 kcal/dia aprox. * Ajusta cada 2.3 somanas segun tu progreso

SENALES DE OUE TU SUPERAVIT ES EL ADECUADO £Y S| NO GANAS PESD? Y S| GANAS GRASA EN EXCES0?

Gahas paso cle fom progoasiia: ; Aumenta 100 - 150 keal/dia. € Estds ganando >0,5 kg/semana de forma constante.
0,25 - 0.5 kg por semana (principianta/intarmadio).

Revisa que calculaste bien tu mantenimiento. .
Tu rendimiento en el entrenamiento majora a 9 Reduce 100 - 200 keal/dia.

(o se mantiene mientras subes de pesa). Aseglirate de entrenar con intensidad

Q Prigriza alimentos integrales y proteina suficiente.

Te wes y te sientes con mds energia, fuerza y recuperacién. suficiente y progresion.

R ABE

9 Aumenta el gasto con actividad (pasos/cardia).
La mayor parte del auments de peso 5é& constants al menos 2-3 semanas

se refieja en el rendimiento y en tu fisico. antes ce volver a ajustar.

o
&
&
&

FACTORES OUE AFECTAN A TUS NECESIDADES CALGRICAS RESUMEN CLAVE

Edad: a mayor edad, menor gasto caldrico, @ El superidvit caldrico es esencial para ganar masa muscular.

@ Un exceso moderado y controlado es la mejor estrategia.
@ La calidad de las calorias marca la diferencia en tus resultados. (f'

@ 5@ constante, paciente y ajusta segln tu progreso,

Compesicin corporal: mis misculo = mbs calorias necesarias.

MNEAT (actividad diaria): trabajar de pie, caminar, moverse mas

incromenta el gasto.

\

B »>ec

Suefio y estrés: dormir mal o estar estresade altera harmonas
que regulan hambre y metabolismo.

MAS CALORIAS INTELIGENTES, MAS MUSCULO REAL.

HERRAMIENTAS RECOMENDADAS AJUSTE DE CALORIAS (REGLA PRACTICA)

Evaliia tu progreso cada 2.3 semanas.

F- niw
| e
' | 'e " 9 5ino subes de peso Si subes dernasiado ripido

RECUERDA

La comida es fu mejor aliada fuera del gimnasio.

G @ U 000000

- i S Entrena duro, come con :si‘m:‘e‘qm 4
+100 a 150 kealfdia - 100 a 200 kealécka ; :
- descansa bien y los resulfados llegardn.
Balanza do App de seguirriento Cinta métrica Regitro de progreso prvterilerpats de © duUmanta tu actividad.
alimantes (MyFitmessPal, {iotoe, pesa, carbohidratos y grasas
Cronometer. ) radidag saludables].

CIENCIA APLICADA EDUCACION DE CALIDAD RESULTADOS SOSTEMIBLES TU MEJOR VERSION EMPIEZA AQUI
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PR UTE iN A Y . S \ FUNCIONES DE LA PROTEINA

Construye y repara tejido

SINTESIS MUSCULAR - S i

magra.

El ladrillo principal para construir misculo

Favorece la recuperacion.
La proteina aporta los aminoécidos esenciales que el cuerpo utiliza Ak o) alktonia imnbnitaHD:
para reparar y construir nuevas fibras musculares después del

2 4 s < i : Contribuye a la produccion
entrenamiento. Sin suficiente proteina, el crecimiento se detiene.

de enzimas, hormonas y

Entrena para estimular, come proteina para construir. 1 ¥ 4 A otras proteinas.

e = B & L i .
ZOUE ES LA SINTESIS DE PROTEINA MUSCULAR (SPM?? JCUANTA PROTEINA NECESITAS? FUENTES DE PROTEINA DE CALIDAD
Es el proceso mediante el cual el cuerpo utiliza aminoécidos fanes basacs an evidencis ci Ipor kg de paso corperalidia) Combina variedad y calidad a lo large del dia,
para construir nuevas p'D‘QiﬂBS |'I'IUSCU!?I'Q5.
OBJETIVO PRINCIPIANTE  INTERMEDIO AVANZADO ANIMALES (COMPLETAS)
(0=-& meses] (24 meses) [s24 meses)
T = ﬂk_\ . 1. i
o o
Mantenimiento 14=-149 16-18g 18-20g 3 @ ;\’f‘)‘ g |~
Podla, pawe Carne magra Pescado Huevos Licieos
Arninaicidos Simtesis de proteina Fibrag musculares Ganancia musculas 1.6-209 20-229 22-269
[proteina de la dieta) muscular mds grandes y fuertes VEGETALES (COMPLETA 0 ALTA)
Pérdida de grasa 18-229 22-269 26=3,1g -"':'i P i @ 5 %
Para ganar masa muscular: SPM - Degradacion de proteina muscalar (DPM) f 4 -_'d =
S - i 5 Sofy y derivades Quinoa Logumbres Frutos secos
Mecesitamos un balance proteico positive de forma sostenida. Superar 3 fkg no afrece mis beneficios y puede desplazar otras {sofu, tempeh) [hentejas, garbanzos) ¥ samillas

calorias necesarias (carbohidratos y grasas saludables).
Cambina logumbres + cereales para obtener tados los aminoicidos esenciales.

AMINDACIDOS ESENCIALES Y LEUCINA DISTRIBUCIGN DIARIA: MPS CONSTANTE PROTEINA ANTES Y DESPUES DEL ENTRENAMIENTO

Los aminsdcidos esencialas [AAE) no los produce el cusrpe, Distribuir la proteina en varias temas mejora la sintesis proteica diaria. El entranamiento sensibiliza el miscule a los aminodcidos.
deben obtenerse de la dieta.
e oy (B OBJETIVO: 3 - 5 TOMAS/DIA ANTES DEL ENTREMAMIENTO  DESPUES DEL ENTRENAMIENTO
{1-2 h antes) 10-2 h después)

Leucina Para maximizas la b _
Isoleucinag La I'EUCIN“ SPM en cada comida: m & ‘,‘. ﬁ . lr

al int W N
Volina o= EfApIRY 2- 3 g de leucina ‘-Eﬂh W & |
Lisi elave que activa — —_— R B

sing. é s Ak
Metionina [Hdfiria o & DESMUND  cowmiph  FREPOST CEWA SHACK S—— '
S proteina muscular ENTREND
rilalani ; )
T: B (mTOR). Equivalie aprox. a: 25-ig 2540 g 5-80g 25-40 g 25~ g 20-40 g de proteina + 25-40 g de proteina +
.mma =250 ek preneln proteina profeina protuina protoina proteina carbohidratos carbohidratos para
Uil v ara rendimiento. otimizar la recuperacion
Higtidina « 20-35 g de proteina par iento. zar a recupe
o il vy la sintesis muscular.
= 35.40 g do proteing Cada toma debe alcanzar el umbral de leuzina (2-3 g) = z T
wvagetsl de calidad para maximizar la respuesta anabdlica. © La ventana anabélica existe, pero lo mis importante es
» - #l total diario y |a consistencia.

PROTEINA: CALIDAD > CANTIDAD AISLADA SENALES DE QUE TU INGESTA DE PROTEINA ES ADECUADA ERRORES FRECUENTES

o Prioriza alimentos reales y mininamente procesados. .
@ Progresas en fuerza y volumen muscular € Mo akanzar el minime diario recomendada.
o Los suph san campl , e Sust
o La calidad de la proteina (perfil de aminodcidos y digestibilidad) g Recuperacicn ripida y manes aguietas prolongadss 9 Concentrar toda la proteina en una o dos comidas,
a5 clave,
9 Sensacién de saciedad y busen control del aputitc. Q Depender Gnicamente de suplamentos,
SUPLEMENTOS UTILES (SI LOS NECESITAS)
o e Ir"‘\ = @ Rencmianun asiabie an satrenamianmos inaeans @ Poscuidar la calidad de a dieta total.
T 't (8]
: o W ¢
[?] L I\I_() (6 'r) €) Esperar resultados sin entrenamiente adecuados.
@ Mass muscular en suments con pocs grass
WHEY PROTEIN CASEHA PROTEINA VEGETAL EANBCAA ) ey &1
Ripede shaorode. Cigectde s, (uisarde. srme. coja) Puebes apedar 8 € Pensar que "mis proteina siempre es mejor”.
e partarttma il aetas Boma cpoiie pesl, s ingrits d preteng
& para logar u b s demir it b dies vabala
totsl dari
EJEMPLO PRACTICO RESUMEN CLAVE

Deportista de 70 kg - Objetivo: Ganar masa muscular
La proteina es esencial para canstruir y reparar misculo.

Apunta a 1.6 - 2,2 g'kg/dia segln tu nivel.
Distribuye 3 - 5 tomas al dia con 2-3 g de leucina por toma. ‘ '

Prioriza alimentos de calidad y la consistencia diaria.

. EJEMPLO DE 1 COMIDA (35 g protzina)
PROTEINA DIARIA DISTRIBUCIGN EN 4 TOMAS

= 150 huga de pollo (31 el
20 glkg e o 35 g proteina S pechign e polla 411 0 peoteia

= 140 g de proteinaidia por comida * B0'g o Inegend
x4 comidas + Varduras al gusta
25 =140g

“ La proteina no hace que creczas por si sola, pero sin ella, no creceras.

Entrenamiente + nutricién + descanso = resultados,

®
®
®
@®
@

CIENCIA APLICADA APRENDIZAJE ESTRATEGIAS RESULTADOS TU MEJOR VERSION

A TUS OBJETIVOS PRACTICO EFECTIVAS SOSTENMIBLES EMPIEZA AQUI
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CARBOHIDRATOS 4= € BNt

y sostenida.

u 1 \ ; ye A% - Recuperan el glucégena
- { : | muscular después del ejercicio.

Mejoran el rendimiento y la

Tu principal fuente de energia y rendimiento A E _ PN . intensidad del entrenamiento,

F A 7 ® F < bient bl
Los carbohidratos son el combustible que alimenta tus entrenamientos, P e Sl e

repone el glucégeno muscular y crea el entorno anabdlico ideal para

al elevar la insulina,

ganar masa muscular. Sparan la pro muscular
para qI.IE 58 use en I:Dnﬁtn.li[’

Mas energia para entrenar. Mas rendimiento para progresar. Mas masa para crecer. no en dar enargia.

;OUE SON LOS CARBOHIDRATOS? ;CUANTOS CARBOHIDRATOS NECESITAS? LAS MEJORES FUENTES DE CARBOHIDRATOS

Son macronutrientes formados por carbona, hidrégeno y oigena. Recomendaciones bossdas an avidensio cientifics (gikg de pesa corparal/dia) DE ALTO VALOR HUTRICIONAL (Compizjos)
Se clasifican segin su estructura y velocidad de digestidn,

ENTREMAMIENTD [EHTREMAMIENTD ENTREMAMIENTD a2 - p .
P ) : o i
7 DBJETIVD LIGERD MODERADG INTEHST 5 Q;ﬁ} . i o
i -\_‘J' n [3-5 diau o7 = -
\“,. 1 avena Aeraz Potata/  Cuinoa  Legumbres  Pasta Pan
MANTENER 3-54 453 s-7g integral Batata integral integral
SIMPLES COMPLEJOS FIBRA PESO
Digestian rapida. Dégestién lanta. Mo aporta enirgla, GANAR PARA ANTES ¥ DESPUES DEL ENTRENAMIENTD [Simples/ripidas)
Energia inmedi Energia sostenida, pera majora la salud AHAR MASA 5-7g &-Bg 7-10g = &
4 digustiva y la saciedad. HUSCULAS z P s )
Ej.: frutas, misl, Ej.: arroz, avena, ; AN @ i [
aziicar, zumos. patats, logumbres, B verduras, futas, DEFINICIGN il i - IS - ’ &
cereales integrales,  |BGUMbres, integrales. ieificit eaidricn) & 2 3 Mémsns  Amorblancs  Ditiles Misl Fritas Zumos Bebids
natursles doportiva
1] Agenta segin tu pese, compoticbn comporal, metabelim y respussts individual. Hr Varia las fuentes y prioriza ali rusles y poco p 4
INDICE GLUCEMICO (I6) Y CARGA GLUCEMICA (CG) TIMING DE CARBOHIDRATOS: CUANDO TOMARLOS iMAS CARBOHIDRATOS = MAS MUSCULD?
116G indica la velocidad I que un slimento eleva el azicar an sangre. La gia carmecta maximiza tu rendimisnto y recuperacion. No se trata de comer sin control, sina de usar los carbohidratos
La CG tiene en cuenta la cantidad de carbohidratos por racion, estratdgicamente para entrenar Mejor, recuperarte y crecer.
16 ALTO 16 MEDIO 16 BAJ0 ’f' ﬁ =i
SUFICIENTES CARBOHIDRATOS POCOS CARBOHIDRATOS
70 (56-69) (<55) !
P P Lot ANTES DEL DUBANTE EL DESPUES DEL @ Mis energia y fuerza. @ Menas energia y rendimiento.
3 i ENTRENAMIENTD ENTREHAMIENTD ENTRENAMIENTD . E : %
Arvoz blanco Piha Quinoa i3 = @ Entrenamientos de mayor €} Fatiga y menor intensidad.
(1-3 h antes) (360-50 min) 10-2 b duspas) Sdad
Patate cocida Pan integral Patata / batata P © Recuperacidn lenta
Baobidas arucaradas Arroz basmati Frutas enteras Carbohidrtos compicjos  Carbohidratos nipidos  Carbohidratas niigicos @ Major recuparacin,
. - +un poco do peotsina. 30-40 grh sagin + proteina. M I r
s g b Enurgis soetenida, itansidad y duroeisn, Ratic ideal 31 0 41 @ Ambiente hormanal ansbélico B by duagiiah patierndacy
Ej.: avena con Frutas Ej: babida departiva, [CHOFRO), Ginsulinal. € Dificultad para progresar
¥ yogur. gol, plitare. Ejz arrez +« polle. & Mayor sintesis de proteina on fuerza
o Para ganar masa: combina alimentos de 1G bajalmedio on comidas principales S

y reserva 1G alto pars antes y despuds del entrensmisnto, n, = b e e e )

¥ potenciar la sintesis muscular,

AJUSTA SEGUN TU PROGRESO HIDRATACION Y CARBOHIDRATOS SUPLEMENTOS DE CARBOHIDRATOS UTILES

Evalla y ajusta cada 1-2 semanas, El agua y los electrolitos son esenciales para que los carbohidrates MALTOO HA
o sean utilizados correctamante. < (, Ripida absorcidn. Ideal durante
EIE % 3 o despuis del entrenamiento.
J [ o 74 L { CICLOOEXTRINA
HO GAHAS PESO GANAS PESD SUBES MUCHA GRASA : (w g e L
[ sy lento) (de forma adecuada) Reduca 20-30  de Sodic Bebidas con CHO Rchiual ke geviraned M.
« Aumenta 20-30 g de Mantin I ingosta carbabidratas o dis e T oo malh Msjor abgorcida / BEBLOAS DEFORTIVAS
carbohidratoe sl dis sctual, © sumenta actividsd #n antrancs larges ¥ rendimienta Aportan carbohidratos + electrolitos
Fisica, para hidratar y rendic mis.
(@) Lo cave o5 un superinit controlado can el rendimiento como guia. Sin una buena hidratacién, el rendimiento y la sintesis muscular se reducen, :‘;’I"""'.'m'"'”’ S LIS TR gt i M ENr
o5 alimentos reabes.
EJEMPLO PRACTIC ERSORES FRECUENTES
€ Elminar o reducir demasiada los carbohidratos.
1. CALCULD DE CARBOHIORATOS 2. DISTRIBUCION DIARIA (EJEMPLO) 3. COMIDA PRE/POST ENTRENAMIENTO [EJEMPLO)
€) No ajustar ls cantidad a tu nivel de sntrenamisnts.
Range recamendada; DESAYUND PRE/POST PRE [1-2 b antes) POST (0-1 b despuis)
&-8glkg/dia 25% ENTREMD €} Consumir carbohidratas de baja calidad an sxcesa.
s m
120 CHO 1£0?H0 %‘ E S € Mo tomar carbohidratos alrededor del entrenamisnta.
T0kgxTg L \v e 0
3 exbohidntos Iy Tl s ) No hidratarse adecusdamants.
= 490 g/dia COMIDA i SHACHS Awana (60 g) Arroc blanco (150 gi
20% 4 10% Plitang 1 ud) Pachuga de pallo (150 gi £ No ajustar la ingssta sogln tu progress.
Ajuata segin progresa 100 g CHO $0.9CHO Yegur natural (150 g) Aceite do oliva (10 g)
(ranga: 420-560 g/dia). Miel (10 g) Fruta (1 ud)
» 80-100 g CHO = B0-110 g CHO
RESUMEN CLAVE
&  Los carbohidrates son tu principal fusnte de onorgis pars entronss ¥ crader.
2 @ Corswme la cantidad adocuada sogiin tu ohijstive y nivel de entrenamisnto.
ad | [ wplejon en comidas primcip
< ‘:}// Una carhiohidestor ripidos axtratigicsmarte anter, durae y despuds del sntrenamssnta
- . Ajunta tu NGt segun tu progresc y nivel de actividad,
Avono eon frutas Aoz con polle Pasta integral con Batata asado com Bowl de guinca con 9 'iian " St ‘_gu P L 3 .
¥ @ Combine con proteing, grases saludsbies ¥ Busna hideatacidn,
¥ yogur i varduras salss di tomate y il BT PGPS lagumbios y verduras

CIENCIA APLICADA MNUTRICE N INTELIGEMTE EMTRENA DURD PROGRESA HOY TU MEJOR VERSION
A TUS OBJETIVOS RENDIMIENTO SUPERIOR ALIMENTATE MEJOR E MARANA EMPIEZA AQUl

€6 Los carbohidratos no te hacen ganar grasa, te permiten entrenar mas duro para ganar masculoe. 29
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GRASAS SALUDABLES |

Esenciales para tu salud, hormonas y crecimiento muscula

Las grasas no engordan por si solas. Son macronutrientes esenciales que
aportan energia concentrada, favorecen la salud hormonal, mejoran la absorcidn

de vitaminas liposelubles y apoyan el crecimiento muscular.

Calidad sobre cantidad: elige bien tus grasas, tu cuerpo lo agradecera.

¢POR QUE SON IMPORTANTES LAS GRASAS? TIPOS DE GRASAS

Fuente de energia concentrada
(9 kcal/g).

Mo todas las grasas son iguales,

Recomendaciones basadas en evidencia cientifica para
deportistas que buscan ganar masa muscular.

= ' INSATURADAS (SALUDABLES)

U

S

<>

= Mansinsaturadas (MUFA)

+ Pofinsaturadas (PUFA) 0BJETIVD % DE CALORIAS TOTALES
- Omega 3 (ALA, EPA, DHA) PESD CORPORAL

- Omaega & (LAY

ool

==

GRAMDS POR K6 DE

Esenciales para la produceidn .

)

- @ Beneficiosas para la salud MANTENIMIENTO 20 - 30% 0,8-1,2g/kg

&

de hormonas (testosterona,

[
-

s

cortisol, estrégenos).

cardiovascular, corgbral
¥ hormonal.

Y
s

Majoran la absercién de vitaminas
ADEyK

S

SATURADAS GANAR MASA MUSCULAR 20-30% 08-12a/kg

En cantidades moderadas ne son

il

Apoyan la salud celular, cerebral,

B
(e

cardiovascular e inflamatoria. perjudiciales. Importantes para

la produccién hormonal y estructura

DEFINICIGN 20-25% 0,6-1,0g/kg

= Aportan saciedad y sabor, eebular.

§€

mejorando la adherencia © TRANS (HIDROGENADAS)

1 Artificiales, inflamatorias y —‘(‘?’- Ejemple (70 kg):
@ perjudiclales para la salud. = 08-12 g/kg = 56 - 84 a de grasau’dia

Evitalas siempre.

LAS MEJORES FUENTES DE GRASAS SALUDABLES OMEGA 3 VS OMEGA 6 TIMING DE LAS GRASAS

aladieta.

El ilibrio es clave. i i
o VEGETALES equ b £Cudnde consumirlas?
. OMEGA 3 OMEGA & A lo large del dia: distriblyelas en las
3 4 " al . s . s
' l‘) GP @ 0 @ | n A comidas principales para mejorar saciedad
» . :
i - e R/ y absorcidn de nutrientes,
i y: \\\
Aguacate Acsite de oliva Frutos secos Somildas Aceitunas e [ =} Antes del entrenamiento: pequefias
virgenaxtra  immces, slmendea)  chis, B, sksama) ‘? cantidades de grasas para energia
* Antiinflamatorio + En exceso puede sostenida (evitar excesos).
= Mejora sensibilidad sar proinflamatoric
ANIMALES ;
4 la insuing + Presente en aceites Después del entrenamiento: prioriza
* Salud cardiovascular Naguoieg refinkday Q\ carbohidratos y proteina; afade grasas

9 2 2 {girasol, maiz, sofa) : e :
m 6’ » ¢|Puiscsin curbral « Mantaner squlibrio de calidad en la siguiente comida.
o - 2 S = Recuperacién muscular

con omega 3
Antes de dormir: grasas saludables
Pescados azules Husvos Aceite de coco Licteos enteras  Cames de calidad s ianths somb o soes s hass
tralntin, sarding, y yovna de husvo Vi R S RATIO IDEAL OMEGA 6 : OMEGA 3 '3 5 »ausco,
«caballa, atdm) Entre 1:1 y 4:1 (actualmente muchas dietas eccidentales aguatate} pCYANiractpaacon

llogan a 15:1 o mis]. y funcidn hormanal.

GRASAS Y HORMONAS ¢COMO INCORPORAR MAS GRASAS SALUDABLES? ERRORES FRECUENTES

Las grasas saludables son la materia prima para preducir hormonas @ Ahsde aguacate 3 tus comidas, 'ﬂ © Eliminar las grasas para "definin".
bélicas eame la ylak dal erecimiento. - A=
@ Usa aceite de oliva virgen extra come grasa principal 4 _d o Consumir muchas grasas trans y procesadas,
Claves: Y
: H © Incluye un pufiado de frutos secos al dia (20-30 ). | \ € Usar aceites vegetales refinados a altas temperaturas.
@ Déficits muy bajos de grasa pueden reducir testesterona. " /|
° © Consume pescado azul 23 veces por semand. € Excoso de onibga & sin suficiente omaga 3.
Prioriza grasas insaturadas para un perfil hormonal dptima. 3
@ Elige b t lugar de sola cl
& huevos onteros on lugar de sola claras, i : Ry
@ Colesterol ditstico huevos, carmes, lctoos antaros) € No alcanzar el minimo necesario de grasa diaria.
s necesaric para producic hermenas, ] @ Opta por kicteos anteros y camas de calidad. ) Pensar que “todas las grasas engordan”
EJEMPLO PRACTICO

RESUMEN CLAVE

Deportista de 70 kg - Objetive: Ganar masa muscular

1. CALCULD DE GRASA DIARLA 2. DISTRIBUCIGN EN 4 COMIDAS 3, EJEMPLO DE 1 COMIDA [20 g de grasal (B) Lo grasas saudables son esencales para s hommonss, energia y crecimionte.
- 150 g salmén a la plancha @ Conswme entre of 20-30% de tus calorias en forma de grasas de calidad,

Temaremos 1 g de grasa Desayuno: 15:20g | - 10 g grasa

por kg de peso corporal, Comida: 209 g '\". - 1/2 aguecate (100 g} @ Prioriza insaturadas: aguacate, frutos secos, aceite de oliva, pescado azul.
Merienda: 15 Lul gy - iSggns

Tokgx1g g 9 - Bl ool e (2} Manin equilibrio omaga &:omega 3 fideal 1:1 a 4:1).
3 Cena: 15-20g & g
=70 g de grasa/dia HeoRw DI 22 D ores (B} wncliyelss a disrio para mejorar salud, rendimienta y compasician carporal.

TOTAL AFAOK: M g de graca

66 Las grasas de calidad no son tu enemigo, son tu mejor aliada para construir tu mejor versién. 99

CIENCIA APLICADA EDUCACION BASADA NATURSAIS RESULTADOS REALES TU MEJOR VERSIGN
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NATURSAIS

MODULO 6
TIMING NUTRICIONAL

La estrategia que maximiza tus resultados

El timing nutricional se refiere a cudndo y cémo distribuimos los

nutrientes alrededor del entrenamiento para optimizar el rendimiento,

la recuperacién, la sintesis de proteina muscular y el crecimiento.

Mo se trata solo de qué comes, sino de cudndo lo haces.

L

1. ANTES DEL ENTREND

{1-3 horas antes)

Energia disponible, rendimiento
Gptimo y proteccion muscular,

1. ANTES DEL ENTRENO 2. DURANTE EL ENTRENO 3. DESPUES DEL ENTRENO
{1-3 HORAS ANTES) (SI ES LARGD 0 MUY INTENSO) (0-2 HORAS DESPUES)

Objetivo: energia, rendimiento

y proteccién muscular.

QUE INCLUIR:

+ Carbohidratos de fieil digestion
+ Proteina moderada

« Grasas bajas a moderadas

+ Buena hidratacidn

EJEMPLOS DE COMIDAS PRE-ENTREND
5 Awena + platano + miel + yogur griege
—

puede marcar la diferencia entre estancarte o progresar.

La combinacién correcta de nutrientes en el momente adecuado

GANAR MASA MUSCUL

NUTRICION PARA

LOS 4 MOMENTOS CLAVE DEL TIMING NUTRICIONA

2. DURANTE EL ENTREND
(Sesiones largas/intensas)

Mantener energia, retrasar

la fatiga y mejorar el rendimiento.

Objetive: mantenar energia
y retrasar la fatiga.

CUANDO ES NECESARID:
+ Entrenamientos > $0-90 minutes
= Alta intensidad & muche volumen

« Entrenamientos muy calurosos

QUE INCLUIR:

« Carbohidratas de ripides absorcian
+ Electrolitas (sodio, potasio, magnesis)

= Agua suficiente

3. DESPUES DEL ENTREND
(0-2 horas después)

Recuperacion, resintesis de glucégeno

y activacion de la sintesis proteica.

Objetivo: recuperar, reparar

y eonstruir mizeule.

QUE INCLUIR:
# Carbohidratos para repener glucégens
= Proteina de alta calidad

= Hidratacion y electrolitos

VENTANA ANABOLICA:

Las primeras 2 horas son clave para maximizar
la sintesis de proteina muscular ¥ la
recuperacién del glucdgenc.

APRENDE

COMPRENDE APLICA CERTIFICATE

FPlan = Progreso
T Entronamiente
[ Muteician
[ Descanzo
[ Constancia

4. ENTRE COMIDAS

(Durante el dia)

Mantener un ambiente anabdlico

constante y cubrir necesidades.

4. ENTRE COMIDAS

(DURANTE EL DiA)

Objetive: mantener un balance
anabdlico constante.

CLAVES:

= 4—& comidas al dia segdn tus pecesidades

= Asegura ingesta suficiente de proteinas
(repartidas en cada comida)

= Carbohidratos complejes en cada comida

= Grasas saludables en todas las comidas

IDEAS DE SHACKS SALUDABLES
==

=/ ‘fogur griege + frutas rojos
.-

%%, Arror + pechuga de pollo + verduras
- EJEMPLOS:

Fruta + frutos secos

RELACIGN IDEAL CHO:PRO :

£
| “]' Batido: avena + i i
2 proteina + fruta . I1ad o 60 g CHO
! @ Bebida deportiva (6-8% CHO) gl Ll SR -

y 15-20 g proteina) Tortitas de arrox + crema de cacahuete

MACRONUTRIENTES ORIENTATIVOS
1=3 h antes del entrenamiento

@y Geles o gummies t‘jf Batido de proteina + avena

EJEMPLOS POST-ENTREND

-(:)l Flatano, datiles, pasas s
o I Batido: i I "
% qH} & CANTIDAD ORIENTATIVA - B G e PROTEINA POR COMIDA
Carbohidratos  Froteina Grasas Carbohidratos: 30-60 gfhora &) Arroz + pola + verduras 20-40 g de proteina de alta calidad
1-2 g/kg 0,2-0.4 g/kg 0-0,3 9/kg Agua: 500-1000 mifhora cada 3-4 horas, =

. i £ il
Sodio: 300-600 mg/hara (segin sudsracién) W oy oieac mhutis mia

DISTRIBUCION DIARIA DRIENTATIVA HIDRATACIGN: CLAVE EN EL TIMING EJEMPLO PRACTICD: DEPORTISTA 70 KG
Entrenamianto de fuarza (1h15)

Ejemplo de distribucién para 4-5 comidas/dia Una correcta hidratacién mejora el rendimiento,

la recuperacidn y la sintesis proteica. MOMENTD OUE COMER CANTIDAD APROX. MACROS APROX.
o 5] ANTES CHO: 90
Desayune Cena 500-700 il de agua 1-2 h antes Shgha b pirane 70'g mvena; 1iphiac PRI:Ij ZD:
Encrgia para emgezar Regeneracidn nectuma 2-3 horas antes. yogur griego + miel 150 g yogur + 1 cda miel o o
o dia y activar el y sintesis proteica GRASA: 10g
metabalismo. mientras dusrmes. DURANTE
0 f 150-250 mil cada 15-20 min Durante Bebida isotdnica 30-60 g CHOM CHO: 30-40 g
[ajusta sagiin sudoracisn). (si 95 260 min}) o geles 500-750 mil agua $0010: 300-800 mg
2] 0
Media mafana Post-entrena DESPUES
Mantener nivelos de Recuperacién y Past-entreno Batido: protaina + 30 g proteina + 60 g avena  CHO: 70-80 g
anergiay avitar catabalisme. ek e s lar: 500-1000 ml por cada (0-14) avana + plitans 1 plitana PRO: 25-30 g
9 kg perdido de peso.
Pre-sntrenc Comido siguiente Aoz + palia + 100 g arroz [cruda) CHO: BO g
Combustible para : A = 5 X
o S Incluye electrolitos si sudas mucha. (2~ h desputs) vorduras + aceite oliva 150 g pollo, verduras FRO: 35 g
rendimiento Gptima. z
1 cda aceite aliva GRASA: 159
PRINCIPIOS CLAVE DEL TIMING NUTRICIONAL ERRORES FRECUENTES

Planifica tus comidas en funcidn de tu entrenamiento, no al rewés, Entrenar en ayunac sin adaptacién adecuada.

Pricriza carbohidratos antes y despuds del entrenamiento. Mo comer suficientes carbohidratos antes o después del entrenamiento.

Asegura proteina de calidad en cada comida. Esperar demasiado para comer después del entrenamiento.

@

Hidritate correctamente antes, durante y después. Mo hidratarse correctamente durante el entrens.

La constancia en el timing mejora tus resultados a largo plaza. Comer siempre le mismo sin ajustar a la intensidad y wolumen,

00000
00000

66 El timing nutricional no es magia, es estrategia. Alimenta tu entrenamiento, construye tu mejor version. 99
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NUTRICION PARA _ 88

NATURSAIS MODULD 6

GANAR MASA MUSCULAR

EJEMPLO DE DIETA

| Plan nutricional completo para ganar masa muscular

APRENDE COMPRENDE APLICA CERTIFICATE

Este ejemplo esta disefiado para un deportista de 70 kg que entrena fuerza
5 dias por semana y busca ganar masa muscular en un superdvit calérico controlado.

R

trea,

PERFIL OBJETIVO CALGRICO MACRONUTRIENTES DIARIOS DISTRIBUCIGN DE MACROS
= Hombre, 25 afios 6 Supar."w:it:l+300 keal sobre « Proteina: 150 g (2,1 o/kg) f\ 21% Proteina
70kg [ 175 m ) aanimiento « Carbohidratos: 400 g (5,7 g/kg) ®  55% Carbohidratos
Entrena fuerza 5 dias/semana Calorias diarias: 2.900 kcal « Grasas: 80 g (1,1 g/kg) 24% Grasas
Objetive: Ganar masa muscular {apros.)
PLAN DIARIO DE ALIMENTACION (2.900 kcal aprox.)
T RESUMEN NUTRICIONAL DIARIO
COMIDA IGempic ALIMENTOS CANTIDAD KCAL Pig Cig) G (g
A ok CALORIAS TOTALES 2.900 kcal
Xjra * Leche semidesnatada 250 mi mf"mff'
-(O- tesauio 730 - Plitano tudi2osl 620 36 85 18 wees PROTEINAS 150 g (21%)
L » Mantequilta de cacahuste 159 ;f:::
+ Protains whey %y CARBOHIDRATOS 400 g (55%)
@ o i g GRASAS 80 g (24%)
: Feeteia s
<12 MEDIA . = Frutes rojos 100 g e
é} AR 10:30 - kg 105 30 | 22 [ N | N5 |
# = Nueces 159 ey
acheded
= Arroz integral (cocida) 1209 [—
! + Pechiga de polls 150 g yepatrats 290”
) w10 e o BwoT 1 =
+ Acsito do oliva virgen axtra 09 :f‘::""::
K * Pan integral o tortitas de armaz 2 uds (80 g) .
- 1630 L A Patano 1ud 120 g} o
@ ENTREND (- ) ﬁ-!-nh\.é + Miel g 320 7 6 3 s i I Proteinas (21%)
=2 S ppcnh s e Carbohidratos (55%)
posT = + Prateina whay 0g Reos e I Grasas (24%)
ﬁ ENTRENOD ﬁn:if';?m . = Platana 1 ud (120 g} 90 28 50 2 ;:,mﬁ
| ﬂ » Mahadestring o destross g ::;""‘
= Salmén 150 g ot * i -
+ Boni ke v justable a ti
6 CENA 0:30 Botir- feeh) Wa 560 40 55 20 e " y
= Verduras al vapor 200 g parslee Este plan es una guia. Ajusta las cantidades
b cuperaen
= Aceite de oliva virgen axtia g [ segun tu evolucion, apetito, metabolisma
y nivel de actividad.
% ANTES 5 = Requessn o quess cottage 200 g Proleies o
6 vEooRum 2230 B 156 A
vy

LISTA DE LA COMPRA (EJEMPLD)

PROTEINAS GRASAS SALUDABLES

CONSEJOS PARA SACARLE EL MAXIMO PARTIDO

EQUIVALENCIAS OTILES

1 racién de carbohidratos (= 25 g CHO)

@ PFrioriza ali reabos y mini o o
¢ » [ | ’
= Pachuga de polio = Aguscate 1 ¢ :
i Sslmo'? « Arvot integral @ Mantén una alta ingesta de prateinas distribuida en el dia. &G~ + "}__i‘.’-‘ + L - + ’
* Huevos * Boniste @  Ajusta les porciones de carbohidratos segin tu gasto 1 rebanada pan 3 tortitas 1 platanc 5 cdas. arraz
* Yogur griege natural = Pan integral / tortitas de arroz enargético y prograso. irtegral (30 g) de arroz pequefio (100 g cocido (100 g)
* Proteing wh = Platanos s T 3
% d @ Hidratate comectamente: 30-40 m| de agua por kg de peso 1 racién de proteina (= 20-25 g proteina)
= Requestn o cottage cheess = Miel .
e Diigrme entre 7-9 horas pars optimizas la recuperacion z} + B J.) i a f
FRUTAS Y VERDURAS w &l crecimients muscular, Fa.
* Frutos rajos 120 g pechuga 150 g pescado 2 huewas 200 g yogur
0 Sé constante: los resuftados Negan con tiempo y discipling de polie blanco grandes griego

= Vorduras variadas
[brécoli, espinacas, pimendras.)

1 racién de grasas saludables (= 10 g grasa)

s Bt e camporkds Pequefios ajustes canstantes = grandes resultados a largo plazo, u-g) @ 4 @) . € }
1 eda, acwite 15 g nueces 1/4 aguacate 1 eda. mantequilla
de cliva (10 g) (810 wehs) pequefio de cacahuets (15 g)
EJEMPLO PRACTICO: COMO AJUSTAR LAS CALORIAS ERRORES FRECUENTES

Si despuds de 2-3 semanas tu peso no aumanta 0,25-0,5 kg por semana:
=+ Afiade 100-150 keal/'dia (por ejemplo: +30 g de avena o +10 g de frutos secos).

5i ganas grasa en exceso; '
—+ Reduce 100-150 keal'dia (per ejempla: -20-30 g de carbohidrates).

Cada cuerpo es anico. Escucha, observa y ajusta,

EDUCACION BASADA,
EM EVIDENCIA

CIENCIA APLICADA
A TUS OBJETIVOS

00000

NATURSAIS

No comar suficiente: no alcanzar el superdvit calérico necesario.
Consumir peca proteina o distribuirla mal en el dia.

Exceso de uliraprocesados y azicares afadidos,

lgnorar la hidratacion y el descanse.

Esperar resultades rapidos sin constancia,

TU MEJOR VERSION
EMPIEZA AQUI

RESULTADOS REALES
Y SOSTEMIBLES

Alimentacién inteligente hoy, musculos mas fuertes mafiana.



NUTRICION PARA

MODULO 6  Guumvesa oscuur
ERRORES FRECUENTES

Que te impiden ganar masa muscular

NATURSAIS

APRENDE ~ COMPRENDE APLICA CERTIFICATE

©
GANAR MASA MUSCULAR
ES 20% ENTRENAMIENTO

Entrenar duro es importante, pero una nutricién mal planificada ] ( § , NUT

puede anular tus esfuerzos. Evita estos errores y maximiza

tus resultados.

NO COMER SUFICIENTES
CALORIAS

* Mo alcanzar al superdvit
«caldrico necesario.

= Subestimar las calorias
de aceites, salsas o
snacks.

Consecuencia: No hay energia suficiente
para crecer y @l cubrpa no construye
nuevo tejido muscular.

NO PLANIFICAR
LAS COMIDAS

= Comer “lo que haya™.

= Saltarse comidas
por falta de

erganizacidn,

ia: El lucakl

poce

C
9 déficit caldrico sin darte cuenta y
resultados mas lentos.

SUPLEMENTACIGN MAL UTILIZADA
0 INSUFICIENTE

= Esperar resultados
solo con suplementos,

= Mo usar lo que puede
sar util [proteina,
creatina, emega 3,
vitamina D, etc.).

Consecuencia: Progrese mds lente y posible
déficit de nutrientes clave.

£COMO EVITAR ESTOS ERRORES?

o Caleuls tus ealorias y macronutrientes segin tu objetive. 1

@ Prioriza alimentos reales y minimamente procesadas.

PROTEiNA INSUFICIENTE
0 MAL DISTRIBUIDA

+ Consumir poca protaing
total en el dia.

= Tomar toda la proteina

un una o das comidas,

0 Consecuencia: Menor sintesis de proteina
muscular y recuperacién limitada,

IGNORAR EL TIMING
NUTRICIONAL

+ No comer antes o después
del entrenamiento.

+ Entrenar en ayunas sin

adaptacion,

o Consecuencia: Menor rendimiente, peor
recuperacion y menar sintesis proteica.

FALTA DE CONSTANCIA
Y PACIENCIA

= Cambiar de dieta
constantemente.

= Esperar resultados
€N pocas Semanas.

o Consecuencia: Mo das tiempe al cuerpo a
adaptarse y construir midseulo.

SENALES DE 0

EXCESD O DEFICIT DE
CARBOHIDRATOS

+ Comer muy pocos: falta
de energia y bajo
rendimiento.

+ Comer en exceso:
ganancia de grasa

innecesaria,

0 Consecuencia: Menor rendimiento en al
entrenc o aumente de grasa corporal.

POCA HIDRATACION
Y ELECTROLITOS

= * Mo beber suficiente agua.
== + Mo reponer sodio, potasio
E . ¥ magnesio en entrenos
i ) largos o con sudoracion
Sl =3 ™

o Consecuencia: Fatiga, calambres, menor
rendimiento y recuperacién deficiente.

NO ADAPTAR LA DIETA
ATU PROGRESD

/ Ma ajustar segin

¥ \ cambios de peso
a i
= 9
¢ m
L ci
9 Consecuencia: Estancamiento por falta
di ajustes en calorias y macronutrientes.

‘ﬁ:'a; = Mantener las mismas

calorias siempre.

o rendimiente.

UE TU NUTRICIGN NO ESTA FUNCIONANDO

HNo aumentas tu peso ni tu fuerza,

DESCUIDAR LAS
GRASAS SALUDABLES

+ Reducir grasas al minima
por miedo a ganar grasa.

+ Mo incluir fuentes de
omega 3.

Consecuencia: Desbalance harmonal,
menor absorcion de vitaminas y peor
salud general.

CONSUMIR MUCHOS ULTRAPROCESADOS

¥ AZ(CARES ANADIDOS
i ! 3 : = Aportan calorias vacias.
ﬁfm * Dificultan alcanzar
- un superdvit limpio,

-

o Consecuencia: Mds qgrasa corporal, inflamacidn,
pleos de insulina y peor salud digestiva.

DESCUIDAR EL DESCANSO
Y EL ESTRES

= Dormir poco o mal.

= Estrés cronico
elevadeo.

Consecuencia: Aumenta el corticol, disminuye
la recuperacién y la sintesis muscular.

RECUERDA

La perfeccion no existe,

L, Te sientes sin energia en los entrenamientos, pero la consistencia si.

@ Distribuye bien la proteina: 4-5 tomas de 20-40 g. A
8, Te cuesta recuperarte entre sesionas, e i
© Incluye carbohidratos de ealidad alrededer del entranarmianto. Pequefios ajustes

L. Piardes misculo o te ves igual desde hace semanas. sostenidos en el tiempo

@ No elimines las grasas saludables de tu dieta.

© Planifica tus comidas y lleva un seguimienta. 1. Tienes hambre constante o antojos incantrolables. marcan una gran diferencia
o en tu fisico y salud.

@ Hidritate a diario y repdn electralitos si lo nocesitas, 8, Problemas digestivos frecuentes. Lol |

& Usa la suplementacién come apeye, ne coma base, 8 Suefio de mala calidad.

“ “No se trata de comer perfecto,

@ 54 constante, paciente y ajusta segun tu progreso. e batn e tor oo

@ Descansa bien y controla el estrés. Revisa, ajusta y vuelve a enfocarte.

la mayer parte del tiempo.”

EJEMPLO PRACTICO: AJUSTE DE UN ERROR COMUN CHECKLIST DIARIO

ERROR: POCA PROTEINA Y MAL DISTRIBUIDA SOLUCIGN: MAS PROTEINA Y MEJOR DISTRIBUCIGN

TV C'DMPROM[SO
Hoy EII'JO

alimentar mi

mojof VEFSION. a

He cumplide mis calorias objetiveo.

Solo 70 g de proteina al dia en 2 comidas, 150 g e proteina al dia en 4-5 comidas.

DSBS

30g 05 30y g 309

] He consumido suficiente proteina.

. | He entrenada con buena energia.
ﬂ 8-

| He bebido suficiente agua.
0g

He descansado 7-% horas.

Resultade: recuperacion lenta y paco progreso. Resultado: mejor sintesis proteica y mas masa muscular, [] He sido constante con mi plan,

CIENCIA APLICADA EDUC RESULTADOS REALES

¥ SOSTENIBLES

TU MEJOR VERSION
EMPIEZA ACQUI

NATURSAIS

A TUS OBJETIVOS EN EVIDENCH/




- A NUTRICION PARA | =
b e e MODULD 6  GuuRMASKMISTULR | wce ommee e comae

CASO PRACTICO c SfL

Plan nutricional real para ganar masa muscular Edad:  25afios
Peso actual: 70 kg
Altura: 175 em

Entrenamiento: Fuerza 5 dias/semana

Objetivo del caso
(PPL + 2 dias piernas)

Disefiar, aplicar y evaluar un plan nutricional personalizado /
para un deportista de 70 kg que entrena fuerza 5 dias/semana o

y busca ganar masa muscular en un superavit controlado.

Nivel: Intermedio

Objetivo:  Ganar masa muscular
de forma limpia

Actividad diaria: Mocderada (8.000 pasos/dia)

QOB FT=DE

CALCULO DE CALORIAS DE MACRONUTRIENTES
1.1 Calorias de mantenimiento (TDEE) 1.2 Superivit para ganar masa PROTEINAS /, | o CARBOHIDRATOS
Férmla Mifflin-St Jeor (hombrel: v s SEmer TSR AaT 2% 2.1 g/kg G0 o) 579k
=147g % =400g
100 peso (70hs. B alturai(173) 2.575 + 12% = 2.885 keal 21%) A 2.900 (55%)
- 5 x edad (25) + 5 = 1.662 kcal (GEB) [/ . | keal
5 3 & L Y . GRAsas
GEB x Factor actividad (1,55) = 2,575 keal OBJETIVO DIARIO: 2.900 kcal e \ r L 11gkg
\\._ & =80g
MANTENIMIENTO APROX.: 2,575 keal/dia Ajustes cada 2-3 semanas segun progreso, (24%)
@ PROTEINAS: 147 g CARBOHIDRATOS: 400 g @ GRASAS: 80 g
3. PLAN ALIMENTARIO DIARIO (2.900 kcal aprox.) SUPLEMENTACIGN RECOMENDADA
IMENT P
COMIDA HORARIO ALIMENTOS CANTIDAD KCAL (g) Clg G (g WHEY PROTEIN
| i 3ot arrs o
DESAYUNO s Tud 1209 20 2% 86 16 cueste cubrir la proteina diaria.
= Whey protein ang
= Crema de cacahuete 159
R = @ 5. 8,9 = CREATINA MONOHIDRATO
@ 1030 al W . - Frutes rojes 100g 290 75 28 10 5 g al dia, siempre.
* J = Nueces 159
COMIDA B S| A=l ocida | 1309 »  OMEGA 3 (EPA+DHA)
L e Y« Pechuga de poll 150 5 :
Gun (EAPRRY e W a4 on 5 €Q e
'& J « Aceite de oliva virgen 10g
&
PRE-ENTREND 16:30 * Pan integral 2 rebanadas (60 g)
(4050 i aea) {k‘w « Platano 1ud (120.9) 350 8 &4 4 ‘|"ITAIM1N.|& IJ3 = o
. = Miel 10g ‘;Egun andlisis o exposicidn solar
— o limitada.
POST-ENTREND : L3y
= ﬁn::':g‘ol « Plitano Tud (12091 290 26 50 1
= Dextrosa / mattodentrina 30 g Y . MAGNESID
- « Salman 150g \_:)/ 200-400 mg antes de darmir
! = Patata al horno 2009 (si es necesaria).
(4 2020 s e ol Tt 550 16 52 17
= Aceite de oliva virgen 0g
La suplementacién no sustituye
ANTES DE DORMIR , = Cueso cottage 200 g
@ 22:30 S 15g 160 16 12 7 G) una dieta adecuada.
TOTALES APROX. 2910 195 370 70
4, SEGUIMIENTO Y RESULTADOS (8 SEMANAS) 5. AJUSTES REALIZADOS 6. APRENDIZAJES CLAVE DEL CASD
PESO (KE) PERIMETRD  RENDIMIENTO P e e 3 ; g
SEMANA MEDIA 7 DIAS CINTURA (CM) BRAZO (CH) [EHTRENDS) (] ;mana ; aptacidn al plan. Q Un gup_er.\wt moderade + en.tlef!amuema adeecuade =
in cambios. ganancia de masa muscular limpia.
Biticto) ' i 21 Soe @ Semana 3-4: +100 keal/dia @  La distribucién de proteina a lo largo del dia favorece
2 T 80,5 ns +5% cangas {#25 g HC) por estancamiento. la sintesis muscular.
4 723 81,0 32,6 +B% cargas @ Semana 5-6: Se mantiene el plan. @ Carbohidratos alrededor del entrenamiento mejoran
& 73,2 81,5 13,2 +10% eargas Buen progreso. rendimiento y recuperacion.
8 74,0 82,0 338 +12% cargas @ Semana 7-8: Pequefio ajuste en grasas @ Lo constancia y el seguimiento de datos permiten
(-5 g) para mejorar digestion. ajustar y progresar. ?
O Pequefios cambics sostenidos generan grandes

@' RESULTADO: +4 kg de peso eorporal | Mejora de fuerzs | Aumento de masa magra

justar en funcion de los dates, ?
Grasa corporal estable (ganancias limpias), ﬂ 'ﬂ: L T resultades a medie plazo.
L saen: nes,

7. EQUIVALENCIAS PRACTICAS 8. ERRORES EVITADDS EN ESTE CASO 9. CONCLUSION

1 racién de proteina 1 racién de carbohidratos 1 racidn de grasas saludables Q Ne saltarse comidas principales. Este caso demuestra que con un plan nutricional
(= 20-25 g proteina) {= 25 g de CHO) (= 10 g de grasa) estructurado, adaptado y constante,
No entrenar en ayunas sin adaptacien, " P
* 120-150 g pollo, pava o tennera = 40 g avena * 10 g aceite de ofiva (1 cda) o s W"":}"‘ g.‘:n;lr m:Ta muscular de farma
i teni dable.

* 150 g pescado blanco o aoul * 80 g arroz (en crudo) * 15 g frutos secos o No abusar de ultraprocesados o azicares ke
+ 3huovos grandes + 2claras » 150 g patata (cocida) * 1/4 aguacate (50 @ € No descuidar |a hidratacidn y micranutrientes PLANIFICA, EJECUTA, AJUSTA'Y
* 200 g yogur griego 0% * 1 platano mediano * 15 g crema de cacahuete €) Mo comparar al progresa con otras personas. CONFIA EN EL PROCESO.
* 30 g whey protein » 2 rebanadas de pan integral

CIENCIA APLICADA EDUCACION BASADA NATURSAIS RESULTADOS REALES TU MEJOR VERSION
A TUS OBJIETIVOS EM EVIDEMCIA, Y SOSTENIBLES EMPIEZA ;’\.’-:J,l,,'ll

Est 2 educativo calorias y macre 5 a tu situa personal, obje y condicién.




