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NAT URSAILS APRENDE  COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE
A= iy concontenido  la ciencia detrds estrategias y avanza en tu
ACADEMY de calidad de la nutricion efectivas desarrollo

LU ALIMENTACION
ANTES, DURANTE Y
DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO _

La nutricion en el momento adecuado
marca la diferencia en tu rendimiento
y recuperacion.

Comida preentrenamiento
Nutrientes clave

Alimentacion intraentrenamiento
Recuperacion postentrenamiento
Reposicion de glucégeno
Ventana anabdlica

Timing nutricional

Ejemplos practicos ’ }

Mas energia  Mejor rendimiento  Recuperacidn Resultados
dptima sostenibles

TEST DEL MODULO

Errores frecuentes

F T

—N NATURSAIS
12 1 W)
/2,3;

11
0,

LA NUTRICION CORRECTA EN EL MOMENTO ADECUADO
TRANSFORMA TU ENTRENAMIENTO Y TU CUERPO




ALIMENTACION ANTES,
DURANTE Y DESPUES

MGDULU 9 DEL ENTRENAMIEN
XD COMIDA PREENTRENAMIENTO

La comida antes de entrenar tiene como objetivo proporcionar
energia disponible, mejorar el rendimiento, retrasar la fatiga
y optimizar la respuesta metabdlica, sin causar molestias

NATURSAIS

APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

gastrointestinales.

“ Lo que comes antes de entrenar
determina cémo rindes durante el entrenamiento.

¥

OBJETIVOS PRINCIPIALES

FACTORES QUE INFLUVEN EN LA ELECCION

TIEMPO DE INGESTA RECOMEN 0

@ Asegurar energia suficiente para el entrenamiento. Tipo e intensidad del entrenamiento Comida completa, mas
FI
ol Lt e B Y _ 2 - 4 HORAS ANTES cantidad do aimentos
@ Duracién del entrenamiento y fibra.
@ Retrasar la aparicion de la fatiga.
@ Conservar la masa muscular, @ Horario de entrenamiento @ 40 - 90 MINUTOS ANTES Comida ligera, moderada
en fibra y grasa.
@ Evitar molestias gastrointestinales. CD Tolerancia individual a los alimentos
: s PR Snack muy ligere, bajo
Mejorar la concentracién y la motivacion, £ y igero, bay
© Mg i6n y @ Obiotivos de deportista 15- 30 MINUTOS ANTES 5™ 19

MACRONUTRIENTES: ;QUE Y CUANTO?

ZQUE LIMITAR ANTES
. > : /T DEENTRENAR?
NE
§5’ CARBOHIDRATOS &. PROTEINAS é‘ GRASAS

Principal fuente de energia para
el entrenamiento. Rellenan los
depdsitos de glucdégene muscular
y hepético.

RECOMEMNDACION:

1-4 g de CHO/kg de peso corporal
segun el tiempo disponible y la
duraciénfintensidad del ejercicio.

MEJORES OPCIOMNES:
Arroz, avena, pan integral, patata,
fruta, cereales, miel.

Ayudan a preservar la masa muscular

y pueden mejorar la respuesta
anabélica.

RECOMENDACION:
0,2 - 0,4 g de proteina/kg de peso
corpura|.

MEJORES OPCIOMES:
Pechuga de pollo, pavo, huevos,
yogur griego, queso fresco,
proteina de suero.
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y larga duracién.

RECOMENDACION:

Bajas a moderadas antes de entrenar.

MEJORES OPCIONES:

Aguacate, frutos secos (en pequefia

cantidad), aceite de oliva virgen
extra, semillas.
)

Ralentizan el vaciado gdstrico. Utiles
en entrenamientos de baja intensidad

s B

Exceso de fibra (legumbres,
verduras crudas, integrales en
gran cantidad).

Exceso de grasa (frituras,
embutidos, salsas grasas).

Azicares simples en grandes
cantidades.

Lacteos enteros en personas
intolerantes.

© 6 0 o

Alimentos muy picantes o
de dificil digestion.

EJEMPLOS DE COMIDAS PREENTRENAMIENTO Q HIDRATACIGN PREVIA

2 - 4 HORAS ANTES
(Comida completa)

+ 120 g arroz integral

+ 150 g pechuga de pollo
+ Verduras cocidas

* 1 cucharada de AOVE
+ 1 pieza de fruta

SEGUN EL TIPO DE ENTRENAMIENTO

FUERZA / HIPERTROFIA
Intensidad atta, duracién corta-mo-derada

RESISTENCIA (> 60 min)
Alta duracidn

HIIT / CROS5 TRAINING
Alea intensidad intermitente

DEPORTES DE EQUIPO

Esf intenses in

R G

S

DEPORTES DE COMBATE
Requieren ligereza y agllidad

&

60 - 90 MINUTOS ANTES
(Comida ligera)

= 60 g avena

+ 200 ml bebida vegetal o leche desnatada
+ 1 platanc

= 10 g miel

+ 1 scoop proteina (opcional)

>

CHOs moderados (1-2 g/lg) + proteinas. Bajo an
grasa y fibra.

CHOs altos (2-4 g/kg) + poca grasa y fibra.
Hidratarse bien,

CHOs moderados (1-2 alkgl + proteina.
Evitar fibra y grasa.

CHOs(1-2 gfkgl + proteina. Hidratacidn Emportante.
Ajustar sequn el tiempo disponible,

Comida ligera (1=1,5 g/kg CHO) + proteina.
Evitar residuos gistrices,

15 - 30 MINUTOS ANTES
(Snack rapida)

= 1 platano + 1 cucharada de miel
« 1 tortita de arroz con mermelada
= 1 gel enregitico con agua

= 1 batido de proteina + 1 fruta

Tienes energia y concentracion.

El rendimiente es éptime desde el inicie.

Qo0

Tu mtivacion y fuerza son las adecuadas.

SENALES DE QUE DEBES MEJORAR

@ Pesadez, hinchazdn o nduseas.

@ Falta de energia o fatiga temprana.
© Bajon de rendimiento.

€ Calambres o mareos al entrenar.

Mo sientes pesadez ni molestias digestivas.

Comenzar el entrenamiento bien hidratade
mejora el rendimiento y la termorregulacion.

5= 10 ml/kg de peso corporal
2 -4 h antes.

3 -5 ml/kg de peso corporal
15 - 60 min antes.

Color de orina: amarillo pilide = I
hidrataeisn adecuada. |

SEMALES DE QUE TU PREENTRENO CLAVES PARA EL EXITO
HA SIDO ADECUADD

Planifica tu comida segun el horario de

entrenamiento.

<

Prugba en entrenamientos, no estrenes

alimentos en competicion.
Prefiere alimentos naturales y poco procesados.
Hidritate correctamente.

Escucha tu cuerpo y ajusta por ensayo-errar.

L T

La constancia en la planificacién marca
la diferencia.

' UNA BUENA COMIDA ANTES DE ENTRENAR ES TU MEJOR ALIADA PARA RENDIR AL MAXIMO.

Energia disponible

Mejor concentracién

Menos fatiga

Mas rendimiento

Mejor recuperacion
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1. MACRONUTR

CARBOHIDRATOS

Combustible principal

Son la principal fuente de energia para ejercicios de
moderada a alta intensidad. Se almacenan como
glucégene en misculos e higado.

FUNCIONES CLAVE

+ Producen energia rapida y sostenida.

+ Mantienen la intensidad del entrenamiento.

+ Ahorran proteina (efecto anti-catabélice).

+ Favorecen la recuperacién del glucdgeneo.,

MEJORES FUENTES

Arroz, avena, pasta integral, patata, batata,
frutas, pan integral, quinoa, legumbres.

IOM GE

RECOMEND2 ERAL
3-7 g de CHO / kg de peso corporal / dia

(segin velumen e intensidad del entrenamiente)

MODULO ¢
EX NUTRIENTES CLAVE

ALIMENTACION ANTES,
DURANTE Y DESPUES
DEL ENTRENAMIENTO

LI

APRENDE  COMPRENDE

Los nutrientes clave son aquellos que tienen un impacto directo
en la produccién de energia, el rendimiento, la recuperacian y

las adaptaciones al entrenamiento.

IENTES: FUENTE DE ENERGIA Y ESTRUCTURA

PROTEINAS
Construccién y reparacion

GRASAS
Energia y regulacién

(‘ /|

\\—" Fuente concentrada de energia y esenciales para la
salud hormaonal, celular y la absorcidn de vitaminas
liposolubles (A, D, E, K).

FUNCIONES CLAVE

» Fuente de energia en ejercicios de baja intensidad

y larga duracidn.
= Regulan hormonas (testosterona, cortisol, ete.).
* Mejoran la absorcion de vitaminas liposolubles.

Son esencales para la sintesis y reparacion del tejido
muscular, anzimas, hormonas y sistema inmunitario.

FUNCIONES CLAVE

* Reparan y construyen tejido muscular.

+ Estimulan las adaptaciones al entrenamiento.

+ Contribuyen a la saciedad y al control del pese.

« Participan en la produccion de enzimas y hormonas. .
* Protegen 6rganos y estructuras celulares.

MEJORES FUENTES

@ @O,

Aguacate, frutos secos, semillas, aceite de oliva
virgen extra, pescados azules, hueves.

MEJORES FUENTES

Pollo, paveo, pescado, huevos, lacteos, legumbres,
tofu, tempeh, proteina de suero.

RECOMENDACION GENERAL
0,8 - 1,2 g de grasa / kg de peso corporal / dia

RECOMENDACION GEMERAL
1,2 - 2,2 g de proteina / kg de peso corporal / dia

(segin objetives y tipe de deporte) (priorizando grasas saludables)

2. MICRONUTRIENTES: PEQUENOS PERO ESENCIALES

VITAMINAS CLAVE MINERALES CLAVE
ﬁ 8 j @ = %
a !ig ’ ] .
EF -4 - = | ﬂ J
B1, 82,82, i i tami i i i i ; i
85, 812, Acido f6lico Vitamina D Vitamina C Vitamina E Vitamina A Hierro Calcio Magnesio Zinc Potasio
Metabolismo enerpdtics  Salud dsea, funcién . sirtbesis protege | Sahud visual, inmunidad Traraporte de codgeno  Salud dsea, contraceitn | Funcién muscular, sintesis | Sistema immune, sintesis | Equalibrio de liquidos,
ylormacitn de gitbulos  immune y rendimient  de coligenoy absorcion L. oibhulas del dato ¥ mantenimiento de yproduccién deenergla.  musoulsr yranemisidn | de proteinay produceion | proteica y recuperaciin - contracoifin muscular
rojos. muscular. e hierro. coddalive. tafdas. Presiens la fatiga. Rervioas. des anergia. rscula. ¥ funicion Aerdoe.
¢ DOMDE ENCONTRARLOS? IMPORTANTE

En una dieta variada y colorida: frutas, werduras, cersales integrales,
legumbres, frutos secos, semillas, licteos, cames magras y pescados.

3. HIDRATACION Y ELECTRO

EL AGUA ES ESENCIAL
Participa en la regulacisn térmica,
transporte de nutrientes, efiminacion
de desechos y rendimiente fisico

y mantal.
ELECTROLITOS CLAVE
Sodio (Na+) @ Potasio (K+) @ Magnesio (Mg®+)
Exulibrio hidrica y Funin muscuise Contraceitn museular.
contraccién musauar. y nervioss arergia y recuperaciin.
RECOMENDACIONES GENERALES

2- 3L de agub al dia (sagin pess, cima y sctividad).
= Antos do entrenar: 5 - 10 ml'kg de peso corporal (2 - 4 b antes),
Durante el entrénamiento: 150 - 250 ml cada 15 - 20 min.

En entrenamiantos > 50 min o an calor usar bebidas con elactrolitos.

&.COMO APLICARLOS EN LA PRACTICA

& Punifica comidas variadas y equilbradas.

& Priceize alin ur
@ Ajusta las cornidades segiln t deporta, peso ¥ obiatives.
& Hidritato de forma constante durante o dia

& Usa suplementos solo i son necesarios y con evidencia,

@ Escucha a tu cuerpo y ajusta segin tu respuesta.

Las deficiencias de micronutrientes pueden reducir el rendimiente, aumentar el riesge de lesicnes
y afectar la recuperacion y la salud en general.

&, FIBRA: DIGESTION Y SALUD 5. SUPLEMENTOS CON EVIDENCIA

BEMEFICIOS Proteina de suero (whey)
Apaorta proteina de alta calidad. Util para alcanzar
@ Mejora la salud digestiva y el trénsito intestinal. requerimientos diarios y favorecer la recuperacion,

o Aurnenta la saciedad y aywda al control del pesa. Creatina monchid da

Aumenta la fuerza, potencia y masa muscular.
Mejora el rendimiento en esfuerzos intensos,

& Favorece la absorcién de nutrientes,
@ Modulala respuesta glucémica.
Cafeina

Majora ¢l rendimients, concentraciin y reduce
la percepcidn del esfuerzo.

MEJORES FUENTES

i &

Frutas, verduras, legumbres, cereales integrales,
frutos seces y semillas.

Beta-alanina

Mejora la capacidad de realizar esfuerzos de
alta intensidad (reduce la fatiga muscular).

’:'\.E"\ Omega-3 (EPA y DHA)
RECOMENDACION GENERAL W) Efectoa io, mejora la F

y salud cardiovascular.
25 = 35 g de fibra al dia,
IMPORTANTE: Los suplementos no sustituyen una dieta adecuada,
Usalos s0lo 5 tu shimentacién no cubne tus necesidades.

Aumentar la ingesta de forma progresiva
y acompdtaria de suficiente agua.

7. DEFICIENCIAS COMUNES MENSAJES CLAVE TEST DEL MODULO
o Fahta de hierro: fatiga, bajo rendimienta. ’ Los macronutrientes aportan energia
o i EUETRE. i)

° Falta de vitamina O: debilidad, mds lesiones. Y ERNETRNN DpisTas) Pon a prueba tus conociméentos

D ok i insmiaics calarnlbrs; Carmsancio; Los maanutrluente-s regl.lllan .procesos sabire los mtrientes clave y su
witales y previenen deficiencias. T

@ Deshidratacién: dolor de cabeza, fatiga, : # 0 Y

.. 0 La hidratacidn y los electrolitos son
manor concantracion, : "

esenciales para el rendimients.

9

Exceso de aricar y ultraprocesados:

inflamacidn, bajones de energla. et ST ke

marcan la diferencia,

iDemuestra lo que has aprendido!

@

CONOCE, ELIGE Y COMBINA LOS NUTRIENTES CLAVE PARA ENERGIZAR TU CUERPOQ,

OPTIMIZAR TU REI MIER

ITO Y ALCANZAR TUS OB

ETIVI

APLICA  CERTIFICATE
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m ALIMENTACION INTRAENTRENAMIENTO

La nutricién durante el entrenamiento tiene como objetivo mantener el rendimiento,

retrasar la fatiga, mantener la hidratacién y favorecer la recuperacion.

1. OBJETIVOS PRINCIPALES

14 & © &

Mantener la energia Retrasar |a fatiga Hidratacién y electrolitos Proteger la masa muscular
Disponibilidad continua Reducir el agotamiento de Mantener el equilibrio hidrico Aportar aminoacidos en esfuerzos
de combustible. glucdgens y la percepcion y prevenic calambres, prelongados,

de esfuerzo.

2. ;CUANDD ES NECESARIO? CARBOHIDRATOS DURANTE EL ENTRENAMIENTO

- i Son la principal fuente de energia
Duracién ? Intensidad g Condiciones para esfuerzos de larga duracién e FORMAS EFECTIVAS

intensidad elevada.
» Geles energéticos

= < &0 min: generalmente = Moderada: puede bastar = Calor y humedad T pérdidas e 4
. . 5 5 = CANTIDAD RECOMENDADA * Bebidas deportivas
no es Necesario. con hidratacidn, de liquide y sodio.
+ 30- 60 g de carbohidratos » Barritas departivas
* 60-90 min: considerar seguin = Ala f Intermitente: requiere = Altitud T riesgo de por hara, R e

intensidad y condiciones. carbohidratos + electrolitos. deshidratacion,
* En deportes de ultra resistencia: * Fruta deshidratada

* = 90 min: altamente &0 - 90 g'h entrenados). & Puré de fruta (manzana, platanc)

recomendadeo,

Usar mezcla de glucosa + fructosa (2:1)
mejora la absorcidn intestinal y permite
mayor aporte (hasta 90 g/h).

4. HIDRATACION DURANTE EL ENTRENAMIENTO 5. PROTEINAS Y AMINDACIDOS

CANTIDAD RECOMENDADA BEBIDAS IDEALES Durante ejercicios de resistencia muy prolongadaes (> 2-3 h), pueden ayudar

" a reducir el daho muscular y la fatiga central.
« 150-250 micada 15-20min. | * AR * slectrolitos

+ Bebidas isotdnicas (4-8% CHO) RECOMENDACION FUENTES
* Total:0,4- 0,8 Lih + Sedio: 300 - 700 mg/L 5 : i
{segin sudeoracidn, clima y * 3=10 gdeproteina o * Bebidas con proteina
ejercicio), + Potasio: 100 - 200 mg/L aminodcidos esenciales [EAL) + Aminoécidas an comprimidas
« Pésate antes y después del e 0 o ma cada 23 hoe + Proteina hidrelizada en pehve
+ Evita bebidas muy concentradas * BCAA (2:1:1) o EAA pueden

antrenamiento para ajustar. . .
{= 10% CHO) que retrasan ol sor Utiles en entrenamientos

vaciade gastrico. profongados en ayunas, J-JI
&. OTROS NUTRIENTES Y ESTRATEGIAS 7. EJEMPLOS PRACTICOS POR DURACION 8. CONSEJOS CLAVE

Cafeina - 30 - 40 g CHOM Ejemplo: " . .
3 . 60-90 v Entrena tu sistema digestive: prueba diferentes productes
+ Dosis: 1-3 mg/kg (60 min antes o 3 - 400 - 800 mlh fiquida + 1 bebida isotanica (500 mi)
- gz MINUTOS #n entrenamientos
microdesis durante). L « Sodio: 300 - 500 mgh « 1 gel (25-30 g CHOY 3

= Mejora el rendimiento y reduce la

percepcidn del esfuerzo. " No esperes a tener sed para baber.

= 40 - &0 g CHOV [Ejemplao:
@ Beta-alanina ’3' :SR_:S = 500 = 750 mUh Bigquido =« Bebida isotdnica + 1 gelh " Combina carbohidratos de diferentes fuentes para mejorar
* Puede utilizarse en deportos de alta = Sodio: 500 - 700 mg'h = 1 plitano o barrita tolerancia y absorcidn,
intansidad intermitante.
* Reduce la acumulacién de bcido lactico. ' " Ajusta la estrategia a tu tolerancia individual.
& Nitratos /e molacha) & »2HORAS - g_w ?;cn:::;quido E I;:::af geles Cada 040min)  op i i
LD mg (2-3 h antes), En competiciones, usa tu plan probade en entrenamientes,

- Sodio: 600 — 900 mgh = Fruta deshidratada + barrita

= Majora la eficiencia del exigeno y ol + Aminoicidos/EAA (cada 23 H)

rendimiente.
% ERRORES FRECUENTES 10. SENALES DE QUE TU ESTRATEGIA ES ADECUADA
0 Mo hidratarse o suficients. ' Manti &l ritma y la . g RECUERDA
a Consumir dermnasiada fibra o grasa durante el entrenamiento. " Mo aparece fatiga prematura. La alimentadén i eIt ne siloite IAnFienacan
@ Probar nuevas productos el dia de la competicién, +" Mo tienes molestias gastrointestinales, mavimiente, también determina la calidad con la que
@ No reponer sodio en entrenamientos largos o con calor, +"  Llegas bien hidratado/a al final del entrenamiento, terminas y como te recuperards después.
[ ] v

No ajustar la ingesta segun la duracion e intensidad, Recuperacian mds ripida y menos dolor muscular,

NUTRE TU ESFUERZD I]URANTE EL EHTRENAMIENT{]

SUPERA SYAL AR MEJUR VEROIU ENERGIA HIDRATACIGN EQUILIBRIO RENDIMIENTO RECUPERACION
ELECTROLIMCO

ol N




ALIMENTACION ANTES,
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- -
- (;"3 La ventana de oportunidad
= para optimizar |a recuparacién
es durante las

La nutricién después del entrenamiento es clave para reparar el dafio muscular, pasteriores al entrenamiento,

siendo los primenos

reponer energia, rehidratar y adaptarse al estimulo del gjercicio,

TIIBGERS

- . e sy : los mas importantes.
mejorando el rendimiento y previniendo lesiones.

me

1. OBJETIVOS PRINCIPALES 2, ;CUANDO Y CUANTO COMER?

‘9 r ‘ CUANDO FRECUENCIA DIARIA
@9 @ . nnll ()
Reparar y Reponer el Rehidratar y Reducir la Preparar el cuerpo Idealmente dentro de 5 i kb dbe
construir tejido glucégeno muscular reponer electrolitos inflamacién y el para la préxima 3 p
muscular y hepatico estrés oxidativo sesion bas 30-L0iminutos incluyendo una comida
posteriores al ejercicio. .
Aportar proteinas Rastablocar las reservas Compensar las pirdidas ~ Favorecer la recuperacin Optimizar L adaptacién postentrenamienta
¥ ?T'nino\icidos para de energia paralql de lquides y minerales  celular y reduc-ir ol dolor al entlrel?amiaento ¥ Maximo beneficio hasta completa y equilibrada.
iniciar la sintesis préxime entrenamiente. para recuperar el muscular tardio (DOMS). &l rendimients futura. 2 horas después.
de nuevo tejido. equilibrie hidrico.
3. NUTRIENTES CLAVE Y RECOMENDACIONES 4. HIDRATACION Y ELECTROLITOS
NUTRIENTE FUNCIGN PRINCIPAL CAHTIDALL RECOMEND I MEJORES FUENTES
(POSTENTRENAMIENTO) a REHIDRATACION ELECTROLITOS CLAVE
> = Inician la sintesis proteica 0,25-040g/ kg Pella, pave, pescado, hueves,
( . PROTEINAS + Reparan.y construyen msculo e ol Ictaos, proteina de suaro, Bebe 150% del peso perdido » Sodio: 500 - 1000 mg/L
Ay « Reducen &l dsfo musculsr (20 - 40 g) legumbires, tofu. durante el ejercicio. + Potasio: 200 — 400 mg/L
* Reponen glucdgans muscular 10-12g/kg Arroz, avena, patata, quinoa, Ejemplo: si pierdes 1 kg, * Magnesic: 50 - 100 mg/L
CARBOHIDRATOS  » Restauran la energia de peso corporal fruta, pan integral, bebe 1,5 litros de liquido. .
* Reducen la fatiga (70-85g) legumibres. * Calcio: 100 - 200 mg/L
GRASAS = Apoyan la saled hormonal 02-03g/kg Aguacate, frutos secos,

SALUDABLES * Reducen inﬂ.amaciévn de pese corporal Hei’Fe de oliva virgen extra, FUENTES
* Aportan saciedad (14-21g semillas, pescado azul.
-

ELECTROLITOS « Reponen minerales perdidos Seqin pardidas Agua con sales, bebidas t
(S0DI0. POTASIO. = Mejoran la hidratacién individuales electroliticas, plitano, r
TS MAGNESIO) = Previenen calambres {ver saccidn 4) werduras, frutos secos, e e
ANTIOXIDANTES = Reducen el estrés ouidative " Frutas del bosque, citricas,
m ¥ FITONUTRIENTES  * Apaoyan la recuperacian calular I:j:i:ﬂ? c.a:a verduras de colores, té Agua + Agua de Flitanc Verduras Frutos
* Refuerzan el sistema inmune i werde, clrcuma, jengibre. sales ROCo verdes Secos

Estas cantidades son orientativas para un deportista de 70 kg. Ajustar segdn objetives, tipo e intensidad del entrenamiento.

. EJEMPLOS DE COMIDAS POSTENTRENAMIENTO 6. VENTANA ANABOLICA

OPCION 1 OPCION 2 OPCION 3 Periodo tras el entrenamiente en ¢l que el cuerpe es mds sensible a los nutrientes,
COMIDA COMPLETA RECUPERACION RAPIDA VEGETARIANA
i (== -+ Batidc de proteins (30 g o
- O - o -
= 60 g de avens
p * 1 cuchasada de erema Ejercicio 0=2h Nutrientes Sintesis
L~ de cacahuete post muscular
" * 400 i de leche o betida vegetal
+ 150 g de pechuga de pallo = 150 g de tofu o tempeh
« 100 g ca arvos integes! + 100 gidké quina +" Laventana es REAL, pero no es mdagica ni tan corta como se pensaba.
* Varduras salteadas * Varduras al vapor + Loimportante es el TOTAL DIARIO de nutrientes y su distribucion.
+ 1 cucharada de aceite de oliva = 1/2 aguacate : L s Ho A
ke AT +" En entrenamientos muy intensos o de larga duracion, prioriza la ingesta

de nutrientes en la primera hora.
Q Combina proteinas de alta calidad + carbohidratos + liquidos + micrenutrientes para una recuperacidn optima.

7. TIMING NUTRICIONAL RECOMENDADO (RESUMEN) 8. ERRORES FRECUENTES

ANTES DURANTE DESPUES DiA COMPLETO :
HohE aabe Seqiin duracién 0-2h post Distribucién 6 No comer después de entrenar, e Ahu?-ar de ultraprocesados
: . y azucares simples.
@ Comida completa T CHO + liquidos Proteina + CHO 3 - § comidas 6 Esperer demasiado tiempo
rica en CHO, H + electrolitos + liguidos + i equilibradas pars AT oA, o No rehidratar correctamente,
moderada en proteing sagin necesidad. Frseranutrientas, una recuprraciin g Mo consumir suficientes
v baja en grasa. completa. protoinas. 0 Ignarar las frutas y verduras.
9. SENALES DE QUE TU RECUPERACIGN ES ADECUADA 10. CONSEJO CLAVE
+  Tasientes con anargia y sin fatiga axcesiva. v Suefio reparader y buen estade de énime.
! 3 . - La recuperacidn comienza cuando termina el entrenamiento.
+  Dolor muscular lovs y de corta duracién, " Mo hay lesiones ni molestiss recurrentes.
+"  Bauen rendimiento en entrenamientos consecutives,  +*  Progreso constante en tus objetives. Lo que comes y bebes después define cémo entrenards mafiana.

UNA RECUPERACION INTELIGENTE HOY, /2 i .

EJOR RENDIMIENTO M : o REPONE REHIDRATA RESETEATE SUPERATE
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e

El glucégeno es la principal fuente de energia para ejercicios de alta

Ty

intensidad y larga duracion. Reponerlo correctamente después del
entrenamiento es clave para recuperar el rendimiento, reducir la fatiga
y estar listo para la proxima sesion.

1. ¢QUE ES EL GLUCOGENO?

- El glucdgens es la forma en la que el cuerpe

. FACTORES QUE AFECTAN LA REPOSICION

Duracidn e intensidad del ejercicie

almacena glucosa. A mayor duracian/intensidad, mayor deplecian.

+ En los masculos: se utiliza para genarar Cantidad inicial de glucégeno

energia durante el ejercicio. Cuanto mas bajo, mas rapida serd la reposician.
Alimentacion post-ajercicie
Tipo, cantidad y timing de nutrientes,

+ En el higado: mantiene la glucemia
entre comidas y durante el ejercicio.

Entrenamientos consecutives

Menos tiempo dispenible para repener.

" Reponer estas reservas es esencial para Suefio y manejo del estrés

Influyen en la sintesis de glucdgena,

C>® 0

rendir al méximo y acelerar la recuperacian.

APRENDE ~ COMPRENDE  APLICA  CERTIFICATE

S
—,

)

Las reservas de glucdgeno
muscular y hepatico pueden
disminuir entre un 4(

tras entrenamientos intensas

o de larga duracion.

3. VENTANA DE REPOSICION
Las primeras horas tras el ejercicio son cruciales,

0 - 2 horas post-entrenamiento:
maxima sensibilidad a la insulina y mayeor tasa
de sintesis de glucégeno.

2 - 24 horas post-entrenamiento:
la reposicion sigue siendo efectiva,

aungue a una tasa menaor.

O
©

Cuanto antes empieces, mejor y mads rapido
recuperaris tus reservas.

4. ESTRATEGIA NUTRICIONAL PARA REPONER GLUCOGENO

4.1 CARBOHIDRATOS: CLAVE PRINCIPAL 4.2 PROTEINAS: APOYAN LA SINTESIS
Les carbohidrates estimulan la secrecidn de insulina, que activa
los transportadores GLUT-4 en el misculo, permitiends que

la glucosa entre y se almacene como glucogeno.

con carbohidratos, mejora la reposicion de glucdgens.

CANTIDAD RECOMENDADA

0,20 - U,Isl.'l g de proteina / kg de peso
cada 3 - 4 horas,

CANTIDAD RECOMEMDADA
1 .D o 1 ,2 g de CHO / kg de peso corporal / h
durante las primeras 4 h post-entrenamiento.
EJEMPLO (DEPORTISTA DE 70 KG)

EJEMPLD (DEPORTISTA DE 70 KG)
14 - 28 g de proteina por toma.

?U -85 g de carbohidratos por hora.

MEJORES FUENTES
MEJORES FUENTES

& &
o opa .
w = D & =
Bebidas
Arroz blanco  Pan blanco  Patata Hovena Frutas deportivas  Suero de leche Pollo Pave Huevos

La proteina estimula la sintesis proteica muscular y, en combinacién

e

Yogur griego  Legumbres

4.3 RELACION IDEAL CHO:PRO
La combinacién dptima para maximizar la reposicidn
de glucdgens y la recuperacion muscular.

Carbohidratos : Proteina

Ejemplo por toma:
60 g CHO + 20 g proteina

OPCIONES LIQUIDAS (PRACTICAS Y RAPIDAS)

— -]

Féciles de digerir, répidas de absorber y muy efectivas,

5. HIDRATACION Y ELECTROLITOS b, {_CUﬁNT(] TIEMPO HASTA ESTAR LLENO? 7. FACTORES QUE MEJORAN LA REPOSICION

La reposicién de liquides y electrolitos mejora el transporte
de nutrientes y la rehidratacion celular,

Con una estrategia adecuada:

» 24 horas: recuperacion del B0 = 90%.
BEBE
1,25 - 1.5 L de liquide per
cada kg de peso perdida
durante el ejercicio.

ELECTROLITOS CLAVE
= Sodie: 500 - 1000 ma/L
« Potasio: 200 = 400 mg/L
* Magnesio: 50 - 100 mg/L

» 48 horas: recuperacion completa.

= Entrenamientos muy intensos ¢ competiciones
en dias consecutivos: es clave maximizar

la estrategia desde el primer momento.

8. EJEMPLO PRACTICO (DEPORTISTA 70 KG)

Entrenamiente intense de 90 minutes [deplecién alta)

9. PLAN DIARIO DE REPOSICION (EJEMPLO)

Total objetive: 6-7 g CHOVkg/dia (segin carga)

@ Iniciar la nutricién dentro de los 30-60 min post-entreno.
@ Consumir carbohidratos de alto indice glucémico al inicie.
Q Repartir la ingesta en comidas/fraccionadas cada 2-4 h,
@ Descansar y dormir lo suficiente.

@ Evitar alcohol y alimentos muy grasos en las primeras horas.

10. ERRORES FRECUENTES

TIEMPO POST OBJETIVO QUE COMER EJEMPLO (APROX.) Para 70 kg = 420 - 490 g CHO/dia ) Mo comer nada o esperar demasiade después de entrenar,
0= 30 min Inlclac fepoalcita e Bebide con CHO + proteins w“_‘cm 22 proteine ) 20% o Consumir muy poca cantidad de carbohidratos.
ghucsgone y sintesis de ripida absereidn batide: plitane, avena, 5 M Dosa
mursculor s da esha, Yy | © Elegir alimentos muy grasos o ricos en fibra en las
i-2h Seguir reponiendo Comida completa ricaen CHO  Asraz (130 g). pelle (150 gl, A 18% primeras 2 horas.
& o o wite do off " pafiar
Ao ik gt iz iy, Comida o © Mo hidratarse correctamente.
2-4h Continuar reposiciin Combds equiibrada Pasta [100 g, stim {120 g1,

§ Pecuperacion CHO + proteins + verduras. ansalacla, fruta
Yogur griego + avena
+ frutos rojos

Mantener sintesis
durante la noche

Antes de donmic Proteina de digestién lenta

+ CHO moderado

y la comida siguianta.

11. SENALES DE QUE TU REPOSICION ES ADECUADA

5" RECUERDA

Energia estable durante el dia. 4 .
Reponer bien el glucégeno
Buena recuperacion entre sesiones. X -
no solo mejora tu recuperacién,

sino que te prepara para volver
Menor fatiga y agujetas.

v
v
+" Rendimiento mantenido o en mejora.
v

a rendir al méximo.
v

Estado de dnimo pesitive y buen suefio.

NUTRICION + ESTRATEGIA = RE

Distribuye los carbohidrates a lo largo del dia.
Prioriza la mayor cantidad en el post-entreno

12. MENSAJE CLAVE

-

REPONE

) Entrenar nuevamente sin haber recuperado las reservas.

el jmis irvportatte)

) Abusar de aziicares simples sin combinar con proteinas

en el post-entreno.

LA REPOSICION INTELIGENTE DE GLUCOGENO
ES INVERSION EN TU PROXIMO RENDIMIENTO.

O al 9

RECUPERA RENDIR SUPERATE
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EX3 venmana anasoLICA

La ventana anabdlica es el periedo de tiempo posterior al entrenamiento qué comes, sino de

No se trata solo de

en el gue el cuerpo tiene una mayor sensibilidad para captar nutrientes, cuandc F]
permi‘tiendo maximizar la sintesis de proteinas musculares, reponer el

glucégeno y potenciar la recuperacion.

1. {QUE ES LA VENTANA ANABOLICA?

Periodo posterior al ejercicio en el que aumentan
o . . Al tencial Sigue elevada
la permeabilidad celular, el fluje sanguinec y la © potencla i T i
e 5 £ A aro dismini ualve a niveles
sensibilidad a la insulina, anabiélico P e
gradualments basales
" & El cuerpo esta mas preparado para utilizar los 4
nutrientes de forma eficiente. 5% sew inmaclistavents Ve
después del entrenamiento. 30 3 ._ .
é Su abjetive: maximizar la recuperacion, u
la reparacidn muscular y la adaptacidn al entrenamiento. 0-30 min 30 min-2h >2h
: Sﬁi’ Aprovechar esta ventana no es obligatorio, pero si )@- La ventana anabdélica es mayor después de entrenamientos intensos
B una estrategia eficaz para optimizar resultados. o de alta duracién y cuando has entrenado en ayunas o con déficit energético.

3. ;POR QUE ES IMPORTANTE? 4. NUTRIENTES CLAVE EN LA VENTANA ANABOLICA 5. (QUE DICE LA EVIDENCIA?

CARBOHIDRATOS PRUTEINAS Estudios muestran que consumir proteina y

Aumenta la sintesis de proteinas musculares (MPS). _ " o i e 3 i 4
B »  Estirulan la liberacién de insulina. * Aportan aminadcidos esenciales. carbohidrates en las primeras 2 horas post-entreno

mejora la recuperacion y el aumento de masa

= : Repone el glucégene muscular. Estimulan la sintesis proteica,
Reduce la degradacién proteica, ratscar magra.

Dosis recomandada: Desis recomendada:

00000

Repoene mas ripide el glucdgeno muscular. 1.0-1.2 g de CHO/kg de 0,25 -0,40 g de proteina/kg La tasa de sintesis proteica es mayor en los
peso corporal. de peso corporal. primercs 30-60 minutos, pero sigue elevada
PR | dai lar v la il . hasta 2-3 horas.
Disminuys/shcaic muscular.yjla infamadin Fuentes recomendadas: Fuentes recomendadas:
g o 2 , — ’ Si la ingesta total diaria es adecuada, |a diferencia
Majora la adaptacién y el rendimiente future. e ] P T 4 F g. - 5 >
a L™ 4 e i y entre comer a los 30 min o a las 2 h es pequefia.
e - g — e
Arroz, avena, patata, Suero de leche, hueve, pollo,
frutas, pan, miel. pave, yogur griego. La ventana no es una regla estricta,
ol e 7 : a
FINO Una oportunldad para maximizar
RELACION OPTIMA: 3:1 a 4:1 (CHO:PRO) s
el rendimiento.

Ejemplo para una persona de 70 kg:
60 — 80 g de carbohidratos + 18 — 28 g de proteina.

6. EJEMPLOS DE COMIDAS POST-ENTRENO 7. FACTORES QUE MODIFICAN LA VENTANA ANABOLICA 8. ¢Y SI NO COMO EN LA VENTANA?

OPCIGN RAPIDA OPCION COMPLETA OPCION VEGETARIANA : ;
(LiauiDA (MCTA) MIXTAY ;ﬁ; T'l_”_d* AUEArTI GG ] ] No pasa nada si no puedes comer justo despuds.
Mis/itanca oicle:maghic yohiman miventanaimifis amplis: Lo importante es tu ingesta total diaria y la calidad
L l 4 , Estado nutricional previo de tu alimentacian.
P B, Diéficit calérico o entrenar en ayunas = mis relevante.
| i i / Edad Prioriza:
‘\_:_ - J J ) Mayores de 40 afios pueden beneficiarse mas ' Asegurar la proteina en cada comida,

de aprovecharla.

Baticlo de suers (25 g) 150 g de arraz cocido 100 g de lentejas cocidas ' Mantener un déficit o superdvit controlado.
+1 plitano 150 g de pechugade polic 100 g de quinoa cocida Expariencia de entrenamiento o Dérmibbia
+40 g de avenn Varduras al gusto Verduras al gusto Principiantes: mayor sensibilidad. Avanzades: adaptacion o Hidiaradsnadetinda:
1 pheza de fruta 1 pieza de fruta diferente pero sigue siendo dGtil.
CHO: 80 g CHO: 70 g CHO: 65 g -p  Suefio y estrés o :
PRO: 25 g PRO: 30 g FRO: 22 g @ Mal deseanse & estrés eranico pusden reducie La constancia diaria es mas importante

la respuesta anabélica. que el momente perfecto.

Ajusta las cantidades segin tu pesa, objetivos ¢ intensidad del entrenamiento.

9. TIMING NUTRICIONAL IDEAL (RESUMEN) 10. ERRORES FRECUENTES

e Na comer nada después de entrenar, Aprovechar la ventana anabélica es una estrategia

inteligente para acelerar tu recuperacion y potenciar
"I_II' —— 4 > ) Solo tomar proteina sin carbohidratas, tus ganancias.

Entrenamiento 0 =30 min 30 =120 min = 2 horas e Esperpmuchissinotas pars comar.

0 min Ventana de Ventana adn Cuerpo vuehe Excederse en grasas justo despuds del entrenamiento. 0 + —/f
ménimeo potencial muy efectiva a astado basal e M . I
0 Pensar que la ventana dura sclo 30 minutos. NUTRE RECUPERA ADAPTATE RINDE
&' Prioriza los 0-120 minutos para tu comida post-entrenc. TUCUERPO  MASRAPIDO Y CRECE MEIOR

’ARA APROVECHAR LA VENTANA ANABOLICA
17 RECUERDA
Blanihica b comida Combina CHO + PRO Hidratate y repdn l Ajusta segintus ¢ La calidad diaria Cada entrenamiento es

post-antreno s ; = i , .
A . en la relacidn electrolitos si el objetives y nivel sigmpre gana a la una oportunidad para mejorar.
Ten siempre opciones

preparadas.

adecuada. entrenc fueintense. ¥ de actividad. perfeccién puntual. iNutricién + Entrenamiento = Progreso!
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4 TIMING NUTRICIONAL o o 30

El timing nutricional consiste en distribuir los nutrientes ™ i

No se trata solo de qué

en los momentos adecuados para optimizar la energia, . {
el rendimiente, la recuperacion y las adaptaciones al entrenamiento. % ’

2. ESQUEMA GENERAL DEL TIMING NUTRICIONAL

1. ;QUE ES EL TIMING NUTRICIONAL?

O @

DiA COMPLETO
24 h

POST-TARDIO
2abh

INTRA-ENTRENO
0 a duracién

POST-INMEDIATO
Da2h

PRE-ENTRENO

&
L

-2a0h

Momento Objetive Estrategia Resultado
Cuindo Majorar of Adaptar la ingesta Mayor eficiencia
consumas los rendimiants, ka a las demandas matabdlica y
nutrientes. recuperacian y la fisioldgicas del mejores
compesicidn i adaptaci i 2 , .. . e
mf:nral ‘ Energia disponible, Mantener energia, Iniciar recuperacion, Completar reposician Distribucion adecuada

de resarvas y reparar
tejidos.

hidratacién y retrasar estimular sintesis para mantenar
adaptaciones y salud

metabdlica,

rendimiento Sptimo
y prevencidn del
catabalisme,

la fatiga. proteica y reponer

Un buen timing nutricional potencia tus resultados; glucbgens,

un mal timing puede limitarlos.

o La combinacién correcta en cada momenta marea la diferencia,

3. VENTANAS DE OPORTUNIDAD 4. RECOMENDACIONES DE TIMING Y NUTRIENTES

5. DISTRIBUCION IDEAL DE MACRONUTRIENTES

DURANTE EL DiA
FASE VENTANA IMPORTANCIA ~ OBJETIVO FASE TIMING NUTRIENTES CLAVE ~ CANTIDAD ORIENTATIVA
PRINCIPAL {Doportista 70 kg)
241 b antes B @ CARBOHIDRATOS
: I 1 ot "
G:} PEaENe | UM | g | Mmool PREETRERD pltiy - Corbahidratos 1-29 CHOMg . Principal fuerite ce ensrgia.
i # - 30-15 min antes :m”": "_'”6"""" 15-25 g proteina ."_\ Ajustar segidn volumen
fanack Bgorc) e b de entrenamiento.
- B " aritaris anargia,
_| INTRA-ENTREMO kA fro  hidratacidey retrasae Desde 3045 min  + Carbohidratos 30-60 g CHOM 1 :
L— sjorcicio afutga, INTRA-ENTRENO de sjercicio B itos 5001000 mi/h @ PROTEINAS
(sogin duracidn) » Liquidos Sodio: 300-T00 mgth Roparacion y construccidn
Ly . ular.
POSLAMEITD o r 0-30 min + Catbahidratos :‘:5:':;1-: i
! c e 8 8 4 sinvhe i 1-1,2 g CHOWL, - g pesa/dia.
después s POST-INMEDIATO ficnal b e ot
Ao g, hasta 2 h + caiidad HEcCaa pEnIetE B . B
@ GRASAS SALUDABLES
: v . i |
‘$ POST-TARDID Zad h:.w bt Completar reposiciin Came_mdm«a tean e Salud hormonal y celular.
_— despuis ¥ raparar tajidon. FOST-TARDID 2-6 h despuds * Proteina ] hg Fusntet da calidad.
+ Grasss saludables 0,3 g proteina/kg

Marterinmienta, = Misronutrentes
O Di& COMPLETD 2 horas Yoo o o sdopracices v sshud Distribuido * Equifibric de Segun gasto i . r _——

matabdica. DiA COMPLETO * macranirientes enargétice total Distribuye los macronutrientes seguin el timing

a0 d-4 omay + Migrorutriantes s i f
¥ objetivos para maximizar su efecto.

* Hidratacidn

T Cusric mis interno y kango ses el entrenamiento, mis importante serd e timing.
& Ajusta las canticlades segin tu peso, sbjativas, intensidad y duracidn del ejercicia.

6. EJEMPLO PRACTICO DE TIMING NUTRICIONAL (Entrenamiento 90 min — Fuerza/HIIT)

PRE-ENTRENO PRE-ENTRENO INTRA-ENTRENO POST-INMEDIATO POST-TARDIO
2-1 h antes (30 min antes) (durante) (0-30 min) (2-3 h después)
« 80 g avena = 1 pléitana = S00-750 ml agua = Batido: + 150 g pollo o pescado
» 1 plitano * 1 scoop proteina con electrolitos = 30 g proteina whey = 100 g arroz o patata

- 80 g carbobidratos
{maltodenring o banana) 1

- 500 i agua
-

Inicia recuperacién y reposicién
ripida de gluedgeno.

+ 30-60 g CHO/M
(gel, bebida o

gominslas)

(20 g) con agua = Varduras.

) |

Energia rdpida + aminodcidos
para @l inicio.

* 150 g yogur griego
s : Sy
Cafié o té H 1 bi >
s ‘ g
Aporta energia sostenida
y estabifidad glucémica,

= 10 g mial = 1 eda. aceite da oliva

e

Mantiene energis, hidratacidn Completa reposicién y aporta

y rendimiento. AUtrientes pars reparar.

HAjusta porciones segin necesidades, pese eorporal y objetives.

7. FACTORES QUE INFLUYEN EN EL TIMING 8. ERRORES FRECUENTES 9. CONSEJOS CLAVE

Tipe de antrenaméento (Fuerza, resistencia, HIIT, departes de equipa).
Duragién e intendidad del sjereicio.

Objetivas irendimiento, recomposician, sahud].
Estado de entrenamients v adaptacién indridual.

Disponibdidad de tiempe y telerancia digestiva.

00300

Preferancias y hibitos alimentarios.

10. SEMALES DE UN BUEN TIMING NUTRICIONAL

¥ b

Mis énérgia

|5'=i

Menos fatiga
3 major suefio

Misjor recuparacion

0 Tus entrencs e sesiones

EL MOMENTO CORRECTO,

LOS NUTRIENTES ADECUAD
EL RESULTADO QUE BUSCAS

€3} Entranar an ayunas sin adaptacidn {cuando no a5 objetive)
€ Mo consumir nada después de entrenar,

€) Esperar demasiado para comer post-entranc.

de carbahidray

€ Mo cubrir las

&N entrer

largos.
@ Abusar de suplementos en lugar de alimentos reales,

€ Mo hidratarse comrectamente,

7'¢ RECUERDA

El timing nutricional no es
una férmula rigida,
es una estrategia flexible
que se adapta a ti.
Observa, ajusta y evoluciona.

PLANIFICA ALIMENTA HIDRATA RECUPERA

+" Planifica tus comidas y snacks segin tu entrenamiento,
" Prioriza alimentos reales, completes y de calidad.
" Escucha atu cuerpo y ajusta segdn sensaciones y resultados.

@

" Combina buen timing + entrenamiento + descanso = progrese.

" La consistencia diaria es mds importante que la perfeccidn,

11. TEST DEL MODULD

Pon a prueba tus conocimientos
sobre el timing nutricional y

cémo aplicarlo en tu dia a dia
para maximizar resultados.

jDemuestra lo que has aprendido!

| ). NATURSAIS

EVOLUCIONA
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EX) £empLos pricTicos

La teoria es importante, pero la prictica es la que marca la diferencia.

CERTIFICATE

-

Adapta las cantidades

a tu peso corporal,
intensidad, duracion

PRENDE

‘j

APLICA

y objetivos.
Aqui tienes ejemplos reales de como organizar tu alimentacion
antes, durante y después del entrenamiento segin el tipo de sesidn
y tus objetivos.

1. EJEMPLO COMPLETO: SESION DE FUERZA/HIIT (90 MINUTOS)

ANTES DE DORMIR
{opcional)

POST-TARDIO
1-3 h después

POST-INMEDIATO
0-30 min después

PRE-ENTREND

2-3 h antes

DURANTE EL ENTRENQ

Durante (90 min)

&

+ Comida completa y equilibrada
+ Carbohidratos complejos

30-40 min antes

g PRE-ENTRENO RAPIDO

» Carbohidratos cada 20-30 min
» Hidratacién y electrolitos

= Proteina de alta calidad
= Ca bﬂh'd iw‘idﬂ mlda L ﬂhﬂlﬂ'l‘:ﬂ

= Carbohidratos complejos = Proteina de digestién lenta

= Proteina moderada

= Carbohidratos de rapida absorcién

* Facil digestién * Favorece la recuperacion

= Grasas bajas = Baja fibra y grasa = Para sesiones > 60 min » Rehidratacion = Proteina + verduras + grasas sanas nocturna
= Buena hidratacién

= -
Ejemple: Ejemple: Ejemplo: Ejempla: Ejermnple: Ejempla:
Avena cocida (B0 g) con plitano, Platano + 1 cda. de miel Babida isctdnica + 1 gel cada Batido: 30 g de proteina whey + Salman (150 g) + amoz integral (80 g) Yogur griego natural + frutos
1 scoop de proteina y 10 g de + café o té. 30 rmin (3i entrenas a ala intersidad). 1 plitano + bebida vegetal o leche. + verduras safleadas + 1oda. de AOVE. rojos + NUECes.

mantequilla de cacahuwete.

CHO:75g| PRO:25g | GRASA:10g  CHO: 30-40g | PRO:5g | GRASA; 0-2g

CHO: 3040 g/h | SODIO: 400-800 mg/h

PRO: 30 g | CHO: 40-é0g | GRASA:2-4g  PRO: 35 g | CHO: 70 | GRASA: 15 4

PRO: 20 | CHO: 154 | GRASA: 105

@ Este es un ejemplo general para un deportista de 70 kg. Ajusta las cantidades seguin tu gasto energético y objetives.

2. VARIACIONES SEGUN EL TIPO DE SESIGN 3. EJEMPLOS DE MENUS DIARIOS (DEPORTISTA 70 KG)

OURACION

+ Proteina moderada

TIPO DE SESION ENFOOQUE NUTRICIDNAL EJEMPLO CLAVE
INTENSIDAD
Aaghs ace « Més CHO antes y después p—
A|— ¥ FuerzamiT + Proteina aka past 1
Adta
= Croatina diaria
= CHO durante ol antrono
RESISTENCIA > 90 min R Scitin da Ghacd
[carreras, ciclsmod  py o aas Ala = ablandl b 1
= Hidratacidn constante i
Bebida isotdnica
+ gales
ENTRENAMIENTD 45-75 miln = CHO moderados antes
FUNCIONAL £ = Proteina + CHO post
t 3
{ircuiton, croeafith o = Enfoque en recuperacion
R
. » Comida ligera antes e 1
YOGA / PILATES 30-60 min b
FMOVILIDAD  Baja-Modorada i ¥
L

DiA DE ENTRENAMIENTO

* Objetive: Rendimiento + Recuperacién
+ Entreno: 90 min fuerza/HIT

Desayunc
Awona (70 gl + leche + plitano
+ nueces + cald.

Maedia mafiana
Yogur griege + fruta + miel,

Comida (pre-entreno 2-3 h)
Auroz integral + pollo + verduras
+ ADVE.

Pre-entrena (30-&0 min)
Plitano + miel o barrita de CHO.

Durants ol antrena
Bebida isotdnica + geles (si > 40 min).

Post-inmediato
Batido: whay + plitano.

Cena [post-tardic)
Pescado + guinoa + verduras
+ aguscate,

Antes de dormir (opcional)
Requesdn o yogur griego + nuecas.

P@m=% @«

DiA DE DESCANSO / RECUPERACION

= Objetive: Recuperacion + Mantenimiento
* Enfeque: Calidad nutricional y contrel calérico

Desayuno
Tortilla de claras con espinacas +
pan integral + fruta.

Media maRana
Frutos secos + pieza de fruta.

Comida
Lentejas + verduras + aceite de oliva
+ ensalada.

Merenda
Yogur natural + frutos rojos.

Cona
% Salmén al horne + boniate + verdura
_— a vapor.
Antes de dormir (speional)
I Infusidn + kéfir o yogur.

4. GUIA RAPIDA DE CANTIDADES (70 KG) 5. OPCIONES RAPIDAS Y PRACTICAS (PARA CADA MOMENTO)

CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS vioumos
Pre-antrenc (2-3 ki 1-2 afkg 20-30g 10-20g 5-7 mitkg
Pro-entrone rdpido 0,51 g'kg 5-10g 0-5g 3-5 mlhg
[30-40 mir)

Gy S00-1000 mih
R 30-60 gih 0-10g og + 400800 m,
(60 min) e
Peatsnmodiato 1=-1,2 g/kg 0,25-0,4 g'kg 0-10g 5=7 mlhkg

030 min)
Post-tardio (1-3 h) 1-1.5 gikg 0,3-0.4 g/kg 10-2049 5-7 mifkg

Ejemplo 70 kg: CHO: 70-100g | PRO:20-30g | LIQUIDOS: 350-500 mi

&. ERRORES FRECUENTES

Mo comer antes de entrenar,

7. CLAVES DEL EXITO

Planifica tus comidas y snacks,

Na hidratarse lo suficiente, g g 3
3 : Afiade calidad, na solo cantidad.
MNa consumir carbehldratos durante

entrenamientos largos. Hidrétate y repén electrolitos.

Mo comer después del entreno o esperar
demasiado tiempo.

Escucha a tu cuerpa y ajusta.
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Abusar de productos procesados.,

NUTRICION INTELIGENTE (3
EN EL MOMENTO CORRECTO Y
P \ TU MEJOR V

ENERGIA

La constancia supera a la perfeccian,

RENDIMIENTO

PRE-ENTRENO DURANTE

POST-INMEDIATO

POST-TARDID ANTES DE DORMIR

= Plitano + crema de = Bebida isotdnica

* Batido de proteina

* Pollo + amoz + verduras

* Yogur griego + miel

¢===_hu=u‘ ; - Gol energitice + plitane « Pascado + patata + Requesdn + nueces
* Tortitas de amoz + mial  , Dstieg + agua + Leche con cacao + ensalada + Kéfir + cacao puro
= Avena + fruta + sal + BVENE
- RECUERDA B. APLICACION PRACTICA

Mo existe un dnico plan perfecto,
pero si un timing adecuado
para cada persona.

Planifica. Alimenta. Rinde.
Recupera. Evoluciona.

ool

RECUPERACION ADAPTACION

EBge el ejermplo que mds se adapte a tu rutina.
Ajusta cantidades segun tu peso y objetives.
Prepdrate con antelacidn.

Evalia como te sientes y ajusta.
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iLa practica hace al maestrol
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EXD ERRORES FRECUENTES

Una buena alimentacién puede potenciar tus resultados,
pero pequefios errores pueden limitar tu rendimiento,
retrasar la recuperacion y frenar tu progreso.
Condcelos, evitalos y maximiza tu potencial.

NO COMER ANTES NO AJUSTAR LOS PROTEINA
DE ENTRENAR CARBOHIDRATOS A LA INSUFICIENTE
INTENSIDAD Y DURACIGN

Consecuencia:

&)

Consecuencia:

€

Consecuencia:
+ Falta de energia,
= Disminuye el rendimianta.

+ Agatamients de gluedgens,
= Bajo rendimiento. miugcular,
= Mayor riesgo de fatiga = Recuperacion mas lenta,

y catabolismo.

Selucidn: Selucidn: Solucidn:
= Realiza una comida o snack = Entrenamientos largos/intensos: = Inchir protaina de calidad
adecuado segun el tipo y mias carbohidratos. en cada comida.

duracién del entrenamiento, = Cortos/suaves: modarar

+ Mener sintesis de prateina

= Pérdida de masa muscular,
= Recuperacién deficiente.

= Respetar la dosis recomendada

ENTACION ANTES,

DURANTE Y DESPUES
DEL ENTRE

M

[

No se trata de comer
perfecto, sino de ser
consistente y evitar

los errores que si
marcan la diferencia.

DESCUIDAR LA
HIDRATACION

O

Consecuencia:

+ Dramunucian del rendimients.
+ Mayor fatiga y calambres.

» Retraso en la recuperacion,

Solusidn:

+ Babe artes, durante y dispués
del entranamiento.

* 30-35 mlfkg/dia comeo

* Asegura carbohidratos la cantidad. diaria (1,6-2,2 g/kg/dia). referencia.
¥ algo de proteina.
@
EXCESOQ DE GRASAS CONSUMO EXCESIVO NO PLANIFICAR IGNORAR LAS
ANTES DE ENTRENAR DE ALIMENTOS LAS COMIDAS CALORIAS TOTALES
PROCESADOS
© = E =
RS
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Consecuencia: Consecuencia: Consecuencia: Consecuencia:

= Digestion lenta. + Menor calidad nutricional.

* Pesadez y malestar. + Inflamacién y mala recuperacicin.

* Disminuye el rendimiento. + Aumento de grasa corporal. = Dieta inconsistente.

Solucion: Selucién: Seolucion:

+ Prigriza alimentos reales = Planifica tus comidas

y minimamente procesados.

= Limitar grasas en la comida
pre-entrenc (bajas cantidades).
= Elegir grasas saludables
&N otras comidas.

= Ten siempre cpciones
saludables a manao.

+ Lee etiquetas y avita
azdeares afadidos.

* Elecciones inadecuadas.
» Falta de nutrientes clave.

y snacks con antelacién.

= Déficit excesive: pérdida

de masa muscular y energia.
+ Superdvit excesive:

aumento de grasa corporal.
Solucitn:
+ Ajusta las calorias segun

tus objetives ¥ gasto energitico.
+ Revisa y ajusta periédicamente.

APRENDE

L5

COMPRENDE ~ APLICA  CERTIFICATE

aw - — -

NO CONSUMIR NUTRIENTES NO REPONER BIEN

DESPUES DEL ENTRENOD

)
_/

Consecuencia:

DURANTE ENTRENAMIENTOS
LARGOS

Consecuencia:
+ Caida de enargla. » Recuperacion mas lenta,
= Pérdida de concentracién.

= Mayer catabolismo muscular,

* Menor adaptacion,
+ Mayor riesge de lesiones.

Solucidn: Solucidn:
= A partic de S0-90 min, + Corgurnic proteing + carbohidratos
ingiera carbohidratos en |a ventana post-entreno.
y liquidos. * Rehidratar y reponer shectrolitos.
= 30=60 g CHO/h sagin
intensidad,

SUPLEMENTARSE FALTA DE
SIN NECESIDAD CONSISTENCIA
NI ESTRATEGIA gy e

= —
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Consecuencia:

+ Progreso estancado,

+ Resultados impredecibles.
+ Pérdida de motivacion.

Consacuencia:

» Gasto innecesario.

+ Resultados inconsistentes.
+ Posibles desequilibrios.

Solucién:

+ 5¢ constante 80/20.

* La consistencia supera
la perfeccian.

Solucion:
+ Prioriza la alimentacién,
+ Usa suplementos solo si hay

una necesidzla real y con
una estrategia.

£COMO SABER S| ESTAS COMETIENDO ERRORES?

SENALES DE ALERTA
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Fatiga constante Bajo rendimients Pérdida de masa

y sin energia. en entrenamientos, rruseular.

CLAVES PARA EVITAR ERRORES

Conoce tu cuerpo, tus objetivos y tu tipo de entrenamiento,
Planifica y organiza tus comidas y snacks,

Pricriza alimentos reales y de calidad.

Hidratate y repon electrolitos. 0
Escucha a tu cuerpo y ajusta.

Sé constante y flexible.
como
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Consulta con un profesional si lo necesitas.

LA NUTRICION INTELIGENTE NO SE TRATA DE COMER PERFECTO,

Lesiones frecuentes
© recuperacién lenta.

PLANIFICA

Carrbios de peso
inesperados.

"7 RECUERDA

La nutricién no es magia,
es estrategia, conocimiento

y constancia.

Evitar errores es tan importante

hacer las cosas bien.

ALIMENTA HIDRATA

RECUPERA

Detecta, corrige y mejora.

Pequefios ajustes hoy,

grandes resultados marfiana.

Mal suefia y falta
de recuperacion.

TEST DEL MODULO

Demuestra lo que has aprendido

respondiendo el test del médulo 9.

jAsegura tu aprendizaje

y sigue avanzando!

ol NATURSAIS
EVOLUCIONA AC A ey




