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COMER DE FORMA SANA NO ES TAN COMPLICADO
CUANDO ENTENDEMOS LO MAS IMPORTANTE.




LA DIETA PERFECTA

Sin entrar a detalle, cualquier dieta como keto,
paleg, ayuno intermitente, vegana... consiste en la
combinacidn de los 3 macronutrientes (macros):
proteina, grasas, carbohidratos vy la cantidad de
calorias (energia) que estos te aportan.

La combinacidn de macros, o esa “dieta perfecta”, no
existe. ks algo que depende absolutamente de cada
uno: objetivos, preferencias, estilo de vida, Tasa
Metabdlica Basal (calorias gue necesitas para
funcionar), ¥ mas importante adn, lo que te funciono
hoy, puede no funcionarte mas adelante.

Por esta razon, es importante entender lo basico e
ir ajustando acorde.

PRINCIPIOS BASICOS DE NUTRICION
Y UNA BUENA ALIMENTACION

Para ser lo mas claros posible, vamos a simplificar la nutricion a los siguientes factores para
poder entender como debemos alimentarnos y por qué.

La nutricidn, incluyendo cualguier dieta que me digas, parte de lo siguiente, y es el primer

paso para aprender a comer:

= CALORIAS (energia que te proveen los macronutrientes en alimentos),

* MACROMNUTRIENTES (macros): proteina, grasas y carbohidratos. Todas las calorias
provienen de estos 3. No estoy incluyendo el alcohol.

Una vez que entendemos y sabemos aplicar lo anterior, podemos encargarnos de los
factores que constituyen una buena alimentacion:

¢ Fibra para tener tener microbiota intestinal sana v,

+ Micronutrientes que obtendremos al tener variedad en nuestros alimentos.

RECUERDA: No sirve de nada comer "super sana” si no entiendes las calorias y macros.



— La termodinamica define la caloria como la

cantidad de energia requerida para elevar 1°

i““E suH I_As centigrado la temperatura de 1 gramo de agua.
EALnHIAS? ;PERO QUE QUIERE DECIR ESTO PARA

NOS0TROS LOS MORTALES?

Hu SUH I.“ Como los centimetros o metros para medir la

I]HIE“ PER“ distancia, las calorias son usadas para medir la
y

cantidad de energia que proveen los alimentos.

EIEMPRE SE Entre_ rn?is energia contiene un alimento, mas
nEBEH T“MAH —— calorias tiene.

[H E“EHTA Muestro cuerpo utiliza los alimentos como energia
para llevar a cabo todos los procesos como
respirar, mantener los érganos, construir musculo,

procesos cognitivos, etc...

MAYOR EMERGIA (calorias) QUE EL POLLO

by

‘H’
213 cal 165 cal

100 gramaos 100 gramos
PIZZA HUT PEPPERONI PECHUGA DE POLLD

Es importante tener en cuenta las calorias porqgue son lo gue determinan si subes o bajas de
peso. Mo me importa qué tan sano comas, si comes mas calorias de las que quemas, vas a
subir de peso.

Subir o bajar de peso depende de las calorias, si es misculo, grasa o agua, depende de otros
factores como calidad de sueio, ejercicio, macronutrientes, estres, calidad de alimentos.



iDE DONDE OBTENEMOS A
CALORIAS? MACROS... 4 J

—

Del Gnico lugar del cual obtenemos calorias es de
los macronutrientes. Es decir, los nutrientes que
obtenemos a través de los alimentos. Los 4

macronutrientes son:

- Grasas ;
- Carbohidratos @ —
- Proteina 1ot u
- Alcohol W

Cada uno de estos (menos el alcohol), tiene funciones distintas dentro de nuestro organismo
por lo que es importante consumir cierta cantidad de cada uno como veremos mas adelante.

Cada macronutriente te aporta la siguiente cantidad de calorias por cada gramo:

PROTEINA  CARBOHIDRATOS  GRASAS ALCOHOL

4 calorias 4 calorias 9 calorias 7 calorias
X X X X
gramo gramo




iPOR QUE DEBEN
IMPORTARNOS LAS CALORIAS?

(:-"\ - Mo me importa gque tan sano estés o
7L . . Por esta razon, es

comiendo, si consumes mas calorias

de las que gquemas, vas a subir de importante tenerlas
peso. Esté, puede ser de misculo, en cuenta.
grasa 0 ambos, pero vas a subir de

Pero ;esto significa

peso. lgual, si comes menos calorias de

las que quemas, vas a bajar de peso, ya
sea musculo, grasa o ambas.

que son lo mas
importante?

CALORIAS...
i SON TODAS IGUALES?

Las calorias S0 el
determinante ndmero uno
para subir o bajar de peso. El
problema de sélo enfocarnos

en las calorias es que 4 cal x Eramo

perdemos tanto grasa como AZIinar = P[Utalna

musculo, ¥y no le damos al . )
I s Tienen las mismas calorias 20 gramos de azucar
cuerpo lo que necesi ra
pafaq P que 20 gramos de proteina, pero el efecto en el

rendir al maximo.
cuerpo es totalmente distinto.

Si queremos perder grasa, tener energia, un buen balance hormonal y ganar o preservar
miisculo, debemos enfocarnos en los macros. Cuando lo hacemos de esta manera, le damaos al
cuerpo exactamente lo que necesita para hacerlo.



DEFICIT
CALORICO

}

PERDER
PESO

ENTRENAMIENTD
RESISTENCIA

GANAR
MUSCULO

BAJAR 0 SUBIR DE PESO:
MACROS
BAIO ESTRES

MUSCULO 0 GRASA...
DORMIR BIEN

Los cambios en tu peso dependen de |a cantidad de calorias que consumes.

Los cambios en tu composicion corporal se determinan por los demas factores.

DEFICIT CALORICO: Comer menos calorias de |as gue quemas al dia. Para bajar de peso.
SUPERAVIT CALORICO: Comer mas calorias de las que quemas al dia. Para subir de peso.

Como vimos anteriormente, las calorias que consumes determinan si subes o bajas de peso.

Los siguientes factores determinan si subes o bajas grasa o musculo:

* Entrenamiento de Resistencia: Es cualguier tipo de ejercicio que utilice resistencia con el
objetivo de subir de fuerza, puede ser con pesas, nuestro propio cuerpo, bandas de
resistencia. entre otros. Este tipo de ejercicio le dice a nuestro cuerpo que es
importante mantener o construir masculo. Al bajar o subir de peso, le dara prioridad al
midsculo.

+« Calidad de suefio: Dormir bien es clave para preservar o construir musuclo vy guemar
grasa.

« MACROS: Comer suficiente proteina y tener cantidad correcta de calorias con carbos vy
grasas. DALE PRIORIDAD A LA PROTEINA.

« Estres: Estar muy estresados afecta nuestra capacidad de quemar grasa y preservar
musculo.

« (Calidad alimentos: Evitar en la medida de lo posible los alimentos procesados.



PROTEINA

MNutriente formado por pequenos compuestos
orgdnicos (aminodcidos®) cuya funcién principal es el
) 4.1 crecimiento y mantenimiento del organismo.

Estin presentes en todas las células del cuerpo,
ademas de participar en pricticamente todos los
procesos bioldgicos que se producen.

5i quieres hacer misculo... consume proteina. Perder
peso.. debes comer proteina. Mantener el mismo
peso... debes comer protelna.

Solo quieres tirarte en el sofa sin hacer nada, pues...
también debes comer protelna.

Pero, ;dénde encontramos proteina y cudnta
debemos consumir?

iDONDE ENCONTRAMOS PROTEINA?

Se encuentran sobre todo en alimentos de origen animal como: carne,
pescado, pollo, huevos, leche v suplementos de proteina (licuados). Tmabién,

pero en menor cantidad: |a soja, legumbres v cereales integrales,

iCUANTA PROTEINA DEBEMOS

o CONSUMIR?

Existe una variacion individual, pero lo ideal es consumir de .7-1 gramo por cada libra de

peso corporal (1 Kg = 2.2 libras). Por ejemplo, un sujeto de 80 Kg deberd comer entre 124-
176 gramos de proteina al dia. La cantidad exacta dependera de como responde a las
distintas cantidades y su objetive. RECUERDA: 100 gramos de pollo NO EQUIVALE a 100
gramos de proteina, 100 gramos de pollo son 25-30 gramos de proteina.




GRASAS 0 LIPIDOS

Son el macronutriente mais denso de energia al
contener 9 calorias por cada gramo vy al igual
gue las proteinas, la grasa es un
macronutriente esencial y debe consumirse
debido a que su cuerpo no los puede producir
por si solo v no trabaja sin ellos.

Sea cual sea nuestro objetivo, debemos
consumir grasas debido a las importantes
funciones gue tienen en nuestro organismo
como produccion de hormonas, absorcion de
vitaminas, formacion de mielina de celular

nerviosas, entre otras.

iDONDE ENCONTRAMOS GRASAS?

La saturada, que es sélida y estable, se encuentra en productos de origen animal como |a
mantequillay el gueso.
La insaturada, de la cual debemos consumir mas, se encuentra en alimentos de origen

vegetal como el aceite de oliva.

e . jCUANTA GRASA DEBEMOS
CONSUMIR?

Aproximadamente, lo ideal es consumir .3-.5 gramos de grasa por cada

libra de peso corporal (1 Kg = 2.2 Libras) o 20-30% de las calorias

consumidas. Procura no consumir menos grasa del 20% de las calorias
. '.-'|.' -

diarias. 5




CARBOHIDRATOS 0 GLUCIDOS

Los carbohidratos son un compuesto quimico
compuesto de carbono, oxigeno e hidrégeno que
encontramos en ciertos alimentos como son las
frutas, verduras, granos, leguminosas y alimentos
azucarados.

Su funcién principal es brindar energia inmediata
y estructural al organismo.

Todos los carbohidratos, a excepcion de la fibra
gue el cuerpo no puede procesar, son

metabolizados a su forma mas simple conocida
como glucosa, la primera opcidn del cuerpo como

fuente de energia.

Mo es esencial consumir carbohidratos, pero si
buscas rendir al maximo es importante hacerlo en

iCUANTOS CARBOS DEBEMOS
CONSUMIR?

Al ser el anico macronutriente no esencial, sugiero jugar con la cantidad de

la cantidad apropiada.

gramos al dia mientras se mantiene la proteina y las grasas igual.

=N AN
Los estudios muestran que, mientras el consumo de proteina sea adecuado,
4
; # no importa mucho de donde provengan el resto de calorias. Es una cuestion
/ mas de adherencia y como te sientes con cada uno de ellos.
T

En lo personal, busco cumplir con los requerimientos de proteina v grasas

1 diarias y me gusta manipular |la cantidad de carbohidratos de acuerdo a mis
/ objetivos,




