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			SINOPSIS 


			 


			«Si tienes este libro entre las manos, es porque te interesa verte bien, pero no solamente verte bien por fuera, sino dar un paso más allá y que este proceso de verte bien en el espejo sea un reflejo de todo lo que llevas tiempo cultivando por dentro. ¡Bienvenida/o a Cultiva tu fuerza un libro que pretendo que sea una guía para todos aquellos y aquellas que, como yo, nos hemos dado cuenta que el tener un buen tono muscular va más allá de lucirse en bikini o que se nos marque la «tableta de chocolate». Nunca me interesó tener un cuerpo musculoso, y menos si eso requería tener una práctica y rutina de ejercicio físico. Nunca he sido habilidosa en ningún deporte, más bien un poco patosa en todo lo que me iniciaba, y la verdad sea dicha, floja». 


			La pérdida de masa muscular es un fenómeno común que ocurre con el envejecimiento y por otros factores como lesiones, cáncer, bajos niveles de testosterona y hormona de crecimiento, altos niveles de estrés y prevalencia de diabetes en la sociedad. La pérdida de masa muscular puede provocar un declive en la salud física y cognitiva en general. La buena noticia es que gran parte de esta pérdida de masa muscular puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos jóvenes y de mediana edad si se aplican cambios en los hábitos de estilo de vida. La musculación es una de las herramientas más efectivas para ganar masa muscular y revertir la pérdida de músculo. Los beneficios de la musculación incluyen ganar más fuerza, mejorar la salud ósea y articular, mejorar los niveles de la glucosa en sangre, acelerar el metabolismo, mejorar la salud cardiovascular, prevenir y aliviar dolores posturales, fortalecer el sistema inmunológico, mejorar la salud mental y autoestima, y aumentar la longevidad. La filosofía de Carla no potencia la obsesión por la estética sino por una buena salud. Y gran parte de la clave de tener una buena salud es una buena musculatura. Trabajar la musculación no trata solamente de cargar pesas o realizar ejercicios de repetición, sino de desafiarnos a ser más resilientes, a ser más fuertes en todos los sentidos. La disciplina que aplicamos en el gimnasio se filtra en nuestras vidas, haciéndonos más resistentes ante las tormentas emocionales y los desafíos cotidianos. La alimentación consciente se basa en la idea de que debemos prestar atención a nuestros cuerpos, emociones y pensamientos al comer, en lugar de simplemente comer por inercia o impulsos emocionales. El libro está estructurado en tres grandes partes: la primera parte se centra en la importancia de la musculación, la segunda en la alimentación y la tercera en la nutrición. El libro nos ofrece una guía completa para adoptar un enfoque más consciente y saludable sobre la musculación, la alimentación y la nutrición. 


			La musculación consciente no solo es un medio para lucir un cuerpo tonificado, sino una herramienta esencial para combatir la pérdida de masa muscular, prevenir enfermedades crónicas, mejorar la calidad de vida a medida que envejecemos y aumentar la longevidad. Carla nos ayuda a descubrir los beneficios de la musculación a nivel fisiológico, mental y emocional en este libro que te guiará hacia una vida más saludable y activa. 


			
	 

	 	
	 
   


			CARLA

			ZAPLANA


			 


			CULTIVA

			TU FUERZA


			 


			El programa de alimentación y ejercicios que  


			necesitas para aumentar tu masa muscular 


			 


			Salud natural 
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			Quiero dedicarle este libro a todas  


			las experiencias de mi vida, grandes  


			aprendizajes y maestras, que me han  


			adentrado en el Arte de la Resiliencia. 


			

			

	 

	 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN 


			 


			Muscular: de la vanidad a la longevidad, todo un cambio de paradigma 


			 


			Si tienes este libro en tus manos, es porque te interesa verte bien, pero no solamente verte bien por fuera, sino dar un paso más, y que este proceso de verte bien en el espejo sea un reflejo de todo lo que cultivas por dentro. 


			 


			¡Bienvenida/o a Cultiva tu fuerza, un libro que pretendo que sea una guía para todos aquellos y aquellas que, como yo, nos hemos dado cuenta de que tener un buen tono muscular va mucho más allá del lucirse en bikini o de que la camisa nos marque la tableta de chocolate. 


			 


			Cada época de la vida tiene sus virtudes, oportunidades y áreas de enfoque. Déjame que te cuente mi historia y qué es lo que me lleva a escribir este libro. 


			 


			Nunca me ha interesado tener un cuerpo musculoso, y menos si eso requería tener una práctica y rutina de ejercicio físico. Nunca he sido habilidosa en ningún deporte, más bien un poco patosa en todo lo que iniciaba y, la verdad sea dicha, floja. No sé chutar una pelota, y juego a tenis solo usando mi revés, consecuentemente mandando la pelota fuera del campo cuando la llego a golpear… Cierto es, ahora que lo pienso, que tuve una época de oro, durante mi adolescencia, en que salía a correr kilómetros y no me saltaba ni una clase de spinning, motivada por el complejo de tener unas piernas delgadas. Más adelante, al poco tiempo de estar viviendo en Estados Unidos, y al observar cambios en mi cuerpo (hinchazón y subida de peso), lo que me motivó a ir al gim fue tan solo ver cómo se sumaban las calorías quemadas en la máquina de correr… 


			 


			Pero ¿y para muscular? No, nunca había sido un enfoque que me planteara, más bien lo contrario, buscaba un cuerpo finito, estilizado y flexible, sobre todo cuando empecé mi práctica y disciplina en ashtanga yoga. Mi objetivo era ponerme el pie detrás de la cabeza, así que, cuanto menos robusta fuera mi figura, mejor. 


			 


			Como ves, tenía un concepto muy erróneo de lo que era tener un cuerpo musculado. Era algo que contemplaba simplemente desde una perspectiva de estética, nunca pensando en los beneficios que aporta tener un buen tono muscular. 


			 


			La pandemia, como a muchos, nos mantuvo encerrados, y aunque yo tenía la oportunidad de estar al aire libre en las montañas del Valle Sagrado, en Perú, mi falta de rutina contribuyó a que acabara por no hacer nada. Es más, aquella fue una época en la que toda mi energía estaba enfocada en hacer un trabajo profundo a nivel emocional y espiritual, abandonando mi cuerpo por completo. Y, ay, aquí… aquí sí que noté un cambio drástico en mi cuerpo: inflamación interna, mucha flacidez, retención de líquidos y pérdida muscular. Y es que sí, no se trata solamente de lo que uno come, que esto siempre lo tengo en cuenta, sino también de cómo uno se mueve. 


			 


			No fue hasta que me mudé a México, y más hacia finales del 2021, que empecé a ver la importancia de mantener una rutina de deporte. Además de para recuperar mi estado de no inflamación y más tonificado, como herramienta de «subir el ánimo» y sentirme con energía. Empezar de nuevo, una nueva vida en un nuevo país, requería de mucha fortaleza y motivación, y mi excusa para levantarme todas las mañanas motivada y con ganas era ir a rodar encima de la bicicleta o a reírme de mí misma delante del espejo en las clases de HIIT al ver que no podía levantar una pesita o cómo mi equilibrio se tambaleaba. 


			 


			Y aquí empezó todo, ver que más allá de «recuperar» mi figura, me estaba recuperando a mí. A esa Carla motivada, emprendedora, con ganas de volver a comerse el mundo y con un sentimiento de más seguridad en sí misma tras pasar una temporada larga de autoconfinamiento en los Andes. 


			 


			Aquí se inició mi enfoque en una alimentación que promoviera la construcción de masa muscular, y en entender la importancia de no descuidar el ejercicio físico, intentar construir una rutina y querer regresar a ella cuando salgo de esta por algún motivo. Motivada no solamente por la salud de mi cuerpo, sino para mi salud mental y para conservar la paz espiritual. 


			 


			Lo que nos une a todos… 


			 


			Así que en estas próximas páginas te quiero hablar de algo que nos debería unir a todos, independientemente de nuestras trayectorias y pasiones: la importancia de muscular de forma consciente y saludable. 


			 


			Muscular no es, como decía, una cuestión de apariencia. Hacer ejercicio de fuerza trata sobre nutrir nuestra esencia, empoderarnos desde adentro y cultivar una resiliencia que nos haga inquebrantables ante los desafíos de la vida. Cada paso que damos para construir músculo es una inversión en nosotros mismos. 


			 


			Y no consiste solo en cargar pesas o realizar ejercicios de repetición. Se trata de desafiarnos a ser más resilientes, a ser más fuertes en todos los sentidos. Cuando tomamos la decisión de levantar esos pesos, o cuando sentimos que nos queman los músculos, estamos levantando nuestras propias barreras mentales y traspasando las limitaciones autoimpuestas. Se trata de abrazar la energía que fluye en cada fibra de nuestro ser y canalizarla hacia nuestros objetivos. Se trata de liberar el estrés acumulado, elevar nuestra autoestima y cuidar nuestro cuerpo con amor y respeto. 


			 


			Muscular de forma consciente y saludable implica también cultivar una alimentación inteligente. No estamos hablando de dietas extremas, sino de suministrar al cuerpo el combustible adecuado que nutre y potencia nuestros músculos y nuestra mente. Una mezcla equilibrada de proteínas, vegetales, carbohidratos integrales y grasas saludables será la clave para un cuerpo en armonía. Y además de cuidar lo que ponemos en nuestro plato, se trata de la resiliencia que alimentamos con cada repetición, con cada sesión de entrenamiento y la paciencia que cultivamos al permitir que nuestros cuerpos se fortalezcan gradualmente. Muscular es, como descubrirás, un viaje de autodescubrimiento y autodisciplina. 


			 


			Y aquí viene el giro mágico: a medida que nuestros músculos crecen, nuestra mente también se expande. La disciplina que aplicamos en el gimnasio, o practicando ejercicios de fuerza, se filtra en nuestras vidas, haciéndonos más resistentes ante las tormentas emocionales y los desafíos cotidianos. La confianza que ganamos con cada logro se refleja en cómo afrontamos todo lo que la vida nos ofrece. 


			 


			Y sí, ya sé, qué flojera nos da muchas veces salir a hacer ejercicio, aunque al terminar nos sintamos pletóricos. Mi consejo es que cuando no hay pasión por ello, le pongamos persistencia. El hábito hará que le tomes gusto. 


			 


			Así que, preciosa alma en evolución, te invito a abrazar la importancia de muscular de forma consciente y saludable. No solo por cómo transformará tu físico, sino por cómo fortalecerá tu mente, tu espíritu y tu resiliencia ante lo desconocido. Este es un viaje de amor propio, empoderamiento y crecimiento constante. 


			 


			

				Recuerda que no se trata de estar en el camino hacia tu mejor versión, pues tu mejor versión es aquí y ahora, sino de incorporar una manera de concebir la vida que te mantenga en tu máxima plenitud en el momento presente. 


				 


				Permíteme ser tu guía en este viaje hacia un SER más fuerte. 


			


			 


			En las próximas páginas compartiré contigo información sobre los beneficios de muscular, el rol de las proteínas en nuestro cuerpo y su importancia para hacer crecer tu musculatura. Las fuentes más limpias de proteína y los otros nutrientes y micronutrientes necesarios para la construcción de una buena estructura muscular. Cómo nutrir el cuerpo según las necesidades reales de cada tipología o dosha (dejándome influenciar por el ayurveda), así como suplementos y proteínas en polvo (si cabe) que nos pueden ayudar en el proceso. Hablamos del tipo de ejercicio necesario para aumentar tu masa muscular, la importancia del descanso para la construcción y reparación de tejidos y, por último, cómo el hecho de trabajar el vehículo físico (el cuerpo) nos ayuda a ganar resiliencia mental, física y emocional. Todo desde un tono positivo y coloquial, sin tecnicismos y de la manera más práctica posible para que no te enredes en entender conceptos y puedas ir al grano para cultivar tu musculatura. 


			 


			

				Este libro es una recopilación de información basada en la propia experiencia, en la observación de mis pacientes, en la interpretación de terapias energéticas, y en la lectura y estudio de diferentes artículos sobre investigaciones científicas y resultados de medicinas alternativas. 


			


			 


			Y para poder ponerlo en práctica, te propongo tres series de repeticiones para que inicies tu práctica de ejercicios de resistencia y dos menús semanales, para que según tus necesidades puedas ver cómo organizar y distribuir un plan de alimentación. Todos ellos acompañados de deliciosas y proteicas recetas. 


			 


			Esta es la señal (y el libro) que estabas esperando. Aquí tienes todas las herramientas para hacerlo realidad. Se acabó la procrastinación. El momento para empezar es AHORA. 


			
	 

	 	
	 
   


			DICEN QUE «QUIEN ALGO QUIERE, ALGO LE CUESTA…» 

			¡ASÍ QUE MEJOR COGERLE EL GUSTO! 


			
	 

	 	
	 
   


			Más allá de la vanidad 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 


			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 1 


			 


			El promedio de edad en el que una persona empieza a perder masa muscular es a partir de los 30-35 años. De los 40 a los 70, se pierde un 8 % de masa muscular por década, y pasados los 70 esta pérdida se acelera al 15 %, produciéndose claramente el fenómeno de la sarcopenia: pérdida de masa, fuerza y funcionalidad muscular. 


			 


			Al margen del envejecimiento, otros factores como las lesiones, el cáncer, los bajos niveles de testosterona y de hormona de crecimiento, los altos niveles de estrés y la prevalencia de diabetes en la sociedad pueden provocar pérdida de masa muscular y este es un factor muy importante en el funcionamiento de tu metabolismo, así como del declive de tu salud física y cognitiva en general. 


			 


			La buena noticia es que gran parte de esta pérdida de masa muscular puede desacelerarse e incluso revertirse en adultos jóvenes y de mediana edad si se aplica la medicina de estilo de vida, es decir, un cambio de hábitos. Cierto es que en algún punto la pérdida de músculo excede la velocidad a la que puedes ganarlo, no podemos escapar de los efectos del envejecimiento, pero sí los podemos retrasar. Cuanta más musculatura tengamos cuando esta empieza a disminuir, mayor calidad de vida funcional tendremos. 


			 


			Sí, tener un cuerpo musculado te hace verte y sentirte bien, pero los beneficios van mucho más allá. En este capítulo quiero explorar los beneficios de la musculación, los cambios que vas a experimentar al cambiar tu composición corporal, de una forma detallada, observando y entendiendo todos los mecanismos fisiológicos, mentales y emocionales que se activan al movilizar el cuerpo para la creación de masa muscular. 


			 


			Gana más fuerza 


			 


			Cuando empiezas un entrenamiento para ganar masa muscular, los primeros meses ganas fuerza sin ver demasiado incremento en el volumen de tus músculos. Se trata de una etapa de adaptación en la que tu sistema nervioso y muscular mejora el rendimiento de lo que «ya tienes», aunque tengas poquito. Si persistes en tu entrenamiento y sigues empujando tu musculatura, junto con una alimentación adecuada, empezarás a ver incremento de tu masa muscular poquito a poco, así como de tus niveles de fuerza. Verás que eres capaz de aguantar más tiempo haciendo ejercicio de resistencia y que tus tiempos de recuperación disminuyen. Y verás cómo esto también lo vas a notar en tu vida cotidiana, subiendo las escaleras, corriendo detrás de los hijos o cargando las bolsas de la compra. 


			 


			La nueva fuerza e histamina vienen del crecimiento de nuevas fibras musculares, así como de un mejor rendimiento de las mitocondrias, los orgánicos intracelulares responsables de la producción de ATP1 (trifosfato de adenosina, la energía). Los ligamentos y tendones ganan fuerza, el sistema nervioso mejora la coordinación entre los diferentes grupos de músculos para hacer tus movimientos más fluidos y efectivos. 


			 


			Salud ósea y articular 


			 


			La musculación es como un escudo que protege tus huesos. Los estudios han demostrado que el entrenamiento de resistencia aumenta la densidad ósea, lo que reduce significativamente el riesgo de fracturas y enfermedades como la osteoporosis. 


			 


			Los ejercicios de resistencia estimulan el crecimiento de masa muscular y de densidad ósea a la vez. Tras un entrenamiento de fuerza, en el que sometes a estrés estos dos tejidos, el cuerpo usa los aminoácidos (y otros micronutrientes) para construir y reparar los tejidos musculares, y utiliza calcio, magnesio, vitamina D y K para construir hueso. 


			 


			Así que si estás perdiendo masa muscular, seguro que también estás perdiendo masa ósea. O al contrario, una buena musculatura casi siempre se traduce en una salud ósea óptima. 


			 


			Por otra parte, muchas personas con dolores articulares evitan los ejercicios de pesas. Por muy irónico que parezca, levantar peso de forma adecuada para el tipo de lesión o molestia, puede mejorar el dolor articular. Al tener una estructura muscular más fuerte alrededor de esa articulación, al moverla recaerá menor esfuerzo sobre ella y más en los músculos. También varios estudios han afirmado que el ejercicio de fuerza puede mejorar la condición de artritis. 


			 


			Mejor gestión de la glucosa en sangre 


			 


			Una alimentación alta en alimentos procesados, harinas y azúcares refinados está creando la epidemia de «diabesidad» (diabetes y obesidad). No obstante, el 20 % de las personas que sufren diabetes no tiene problemas de sobrepeso. 


			 


			Para enderezar el problema del azúcar en sangre podríamos irnos a un extremo y seguir una dieta totalmente keto (método que recomiendo en muy pocas ocasiones y que no es sostenible en el tiempo), o bien podemos cambiar el tipo de carbohidratos que consumimos por granos integrales, vegetales y frutas enteras, y a su vez construir más masa muscular, la cual también almacena carbohidratos. 


			 


			El hígado y los músculos almacenan glucosa en forma de glucógeno, pero si uno no se ejercita, concretamente mediante un entrenamiento con pesas o levantamiento de peso, se pierde la habilidad de almacenar carbohidratos. Cuando no hay un sitio donde almacenarlos, los niveles de azúcar en sangre aumentan, el páncreas segrega insulina y se almacena la glucosa en forma de grasa. 


			 


			Acelera el metabolismo 


			 


			A medida que envejecemos, nuestro metabolismo tiende a desacelerarse, lo que puede hacer que ganar masa muscular o mantener el peso sea más difícil. La musculación revierte esta tendencia. 


			 


			¿Sabías que el músculo consume tres veces más calorías que la grasa? ¿Sabías que a la vez que vas ganando masa muscular vas disminuyendo tu masa grasa? Sí, cuando haces crecer tu musculatura esta se alimentará de tus reservas adiposas (grasa corporal) para mantenerse. Con lo cual estarás cambiando tu composición corporal, subiendo la masa magra y disminuyendo la masa grasa en tu cuerpo. 


			 


			Cuanto más músculo tengas, más calorías y grasa quemarás, incluso en reposo. Esto no quiere decir que tu número en la balanza cambie, ya que el músculo pesa más que la grasa, pero tu silueta se verá diferente. 


			 


			Salud cardiovascular 


			 


			Múltiples estudios han demostrado que el entrenamiento de fuerza reduce la hipertensión, así como los niveles de colesterol LDL (el «malo»), y mejora la circulación, fortaleciendo así la salud del corazón y los vasos sanguíneos. 


			 


			Dolores posturales 


			 


			El dolor de espalda es una de las quejas más comunes, ya sea por estar horas y horas sentado frente al ordenador o por una sobrecarga de tensión emocional que nos mantiene con la musculatura contraída. 


			 


			La musculación, especialmente cuando se enfoca en fortalecer la espalda y el abdomen (core), puede ayudar a prevenir y aliviar el dolor de espalda. Los músculos fuertes en esta área proporcionan un mejor soporte y estabilidad, lo que reduce la tensión en la columna vertebral. 


			 


			Fortalece el sistema inmunológico 


			 


			Mantener un sistema inmunológico fuerte es esencial para combatir infecciones y enfermedades. El ejercicio de resistencia ha demostrado fortalecer el sistema inmunológico al estimular la producción de células inmunológicas y mejorar su capacidad para combatir patógenos. 


			 


			Salud mental y autoestima 


			 


			El ejercicio libera endorfinas, lo que puede mejorar tu estado de ánimo y reducir el estrés y la ansiedad. Además, el logro de tus metas de entrenamiento puede aumentar la autoestima y la confianza en ti misma/o. 


			 


			Aumenta la longevidad 


			 


			Una vida saludable y activa es la clave para una mayor longevidad. La musculación contribuye a esto de múltiples maneras como hemos visto en los ocho puntos anteriores, desde reducir el riesgo de enfermedades crónicas hasta mejorar la calidad de vida a medida que envejecemos. Y es que la mayoría de las habilidades y facultades que se pierden con la edad están relacionadas con la pérdida de masa muscular. 


			 


			Como dice la Dra. Lyon, doctora de medicina funcional y fundadora del Institute for Muscle-Centric Medicine, «no estamos demasiado gordos; simplemente estamos faltos de musculatura». Así que deberíamos estar enfocándonos en ganar más masa muscular en vez de enfocarnos en perder grasa, esta será nuestra armadura a lo largo de la vida. 


			 


			Es ya hora de cambiar el paradigma, porque el sobrepeso y muchas enfermedades degenerativas empiezan por una mala calidad de los músculos. La adiposidad es solo un síntoma de ello. 


			
	 

	 	
	 
   


			El poder de la proteína 
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			CAPÍTULO 2 


			 


			Las grasas y los carbohidratos han tenido el protagonismo en el mundo de la nutrición durante décadas, mientras que sobre las proteínas nunca hasta ahora había habido tanta discusión. Una lástima, teniendo en cuenta que se sabe que es el macronutriente que más puede transformar el cuerpo. 


			 


			¿Qué son las proteínas? 


			 


			Las proteínas son macromoléculas esenciales para la vida y están presentes en todas las células de los organismos. Están compuestas por cadenas de aminoácidos, que son los bloques de construcción básicos de las proteínas. Existen veinte aminoácidos diferentes que se combinan en secuencias específicas para formar una gran variedad de proteínas con estructuras y funciones diversas. 


			 


			Funciones de las proteínas 


			 


			[image: ] Estructurales: las proteínas pueden tener una función estructural, formando parte de las células y tejidos del cuerpo. Por ejemplo, el colágeno es una proteína que proporciona resistencia y elasticidad a la piel, los huesos y los tendones, mientras que la queratina es una proteína estructural que compone el cabello, las uñas y la capa externa de la piel. 


			 


			[image: ] Enzimáticas: las enzimas son proteínas que actúan como catalizadores en reacciones químicas. Facilitan y aceleran las reacciones químicas que son esenciales para las funciones biológicas, como la digestión de alimentos, la producción de energía y la síntesis de moléculas importantes. 


			 


			[image: ] Transporte: algunas proteínas, como la hemoglobina, tienen la capacidad de transportar moléculas importantes a través del cuerpo. La hemoglobina, por ejemplo, transporta oxígeno desde los pulmones hasta los tejidos y órganos, y lleva dióxido de carbono de vuelta a los pulmones para ser eliminado. 


			 


			[image: ] Contracción muscular: las proteínas como la miosina y la actina son cruciales para la contracción muscular. Estas proteínas permiten que los músculos se contraigan y generen movimiento. 


			 


			[image: ] Defensa: los anticuerpos son proteínas del sistema inmunológico que reconocen y neutralizan patógenos como bacterias y virus. También participan en la respuesta inmunológica del cuerpo para combatir infecciones y enfermedades. 


			 


			[image: ] Regulación: algunas proteínas funcionan como reguladores en el cuerpo. Por ejemplo, las hormonas son proteínas que actúan como mensajeros químicos para regular diversas funciones fisiológicas, como el crecimiento y el metabolismo. 


			 


			Requerimientos de proteínas 


			 


			Está claro que los requerimientos de proteínas varían según varios factores, desde la edad, el sexo, el nivel de actividad física y el estado de salud individual, y que por eso no hay nada como contar con un asesoramiento y valoración personalizada con un profesional de la nutrición. 


			 


			Dicho esto, como medida y orientación generalizada, se recomienda que las proteínas representen aproximadamente el 10-35 % de la ingesta calórica diaria total. La ingesta diaria recomendada de proteínas para una persona adulta sana puede ser de aproximadamente 0,8 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal. En el caso de niños estaríamos hablando de otras necesidades, 1,2 gramos de proteína por kilo de peso, y en adolescentes, 1 gramo por kilo de peso. 


			 


			Para ilustrarlo con cantidades reales, un adulto de 60 kg, va a necesitar una ingesta de 48 g de proteína al día. Sin embargo, este valor puede variar. Por ejemplo, en casos en los que se necesita una reparación o crecimiento muscular extra como en el embarazo, la lactancia, en quemaduras o desgarros musculares o en personas muy deportistas, atletas o individuos que quieren aumentar su masa muscular. 


			 


			En estos casos, en los que se busca aumentar la masa muscular, lo que se estima como requerimiento de proteína es lo siguiente, según la actividad física: 


			 


			[image: ] Estilo de vida sedentario o poco activo: si llevas un estilo de vida sedentario o realizas muy poco ejercicio, tu requerimiento de proteína es relativamente bajo. En este caso, un rango de 0,8 a 1,2 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal puede ser suficiente para mantener la función y la salud muscular. 


			 


			[image: ] Estilo de vida moderadamente activo: si realizas actividad física de manera regular, como caminar, nadar o hacer yoga, puedes necesitar un poco más de proteína. En ese caso, un rango de 1,2 a 1,5 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal puede ser adecuado. 


			 


			[image: ] Estilo de vida activo o deportivo: si eres una persona activa y practicas ejercicios intensos de resistencia como CrossFit, levantamiento de pesas, ciclismo o running, tus requerimientos de proteína para compensar el desgaste y ganar masa muscular serán más altos. En este caso, un rango de 1,5 a 2,2 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal puede ser apropiado para apoyar la recuperación y el crecimiento muscular. 


			 


			[image: ] Atletas de alto rendimiento: los atletas de alto rendimiento, como los culturistas o los atletas de resistencia de élite, pueden necesitar aún más proteína para mantener sus demandas físicas extremas. En estos casos, los requerimientos pueden superar los 2,2 gramos de proteína por kilogramo de peso corporal. 


			 


			En muchos casos, para llegar a cantidades superiores a 1,5 gramos de proteína por kilo, se recurre a la suplementación de proteína en polvo, ya sea en forma de batidos, barritas proteicas u otros alimentos enriquecidos. Sobre este tema hablaremos un poco más adelante, porque no todos los suplementos son iguales, hay que tener en cuenta diferentes aspectos para asegurarnos de que son de la mejor calidad. 


			 


			Aun así, la base para alcanzar estas cantidades de proteína de forma diaria es seguir una alimentación limpia. Se trata de mantener una alimentación rica en fibra, vegetales y sobre todo que incluya una buena variedad de fuentes proteicas que proporcionen diferentes aminoácidos y nutrientes esenciales. Las fuentes de proteínas incluyen carne magra, pescado, huevos, productos lácteos, legumbres, nueces y semillas. 


			 


			Las dietas vegetarianas y veganas también pueden proporcionar suficientes proteínas si se seleccionan fuentes de proteínas vegetales adecuadas y se planifican apropiadamente para asegurar un equilibrio de aminoácidos esenciales. Y como esta es mi opción personal y cada vez hay más personas que adoptan este estilo de alimentación, el enfoque y plan de alimentación de este libro estará basado en ello, ya que cuando uno incluye alimentos de origen animal es más fácil llegar a los requerimientos proteicos diarios sin «tanta preocupación». 


			 


			Es importante destacar que la distribución de proteínas a lo largo del día también puede ser relevante para maximizar la síntesis de proteínas musculares. Así que asegúrate de incluir alimentos de alto valor proteico en todas tus comidas para mantener un suministro constante de aminoácidos a lo largo del día. 


			 


			Por último, es fundamental tener en cuenta que la ingesta de proteínas no debe ser excesiva, ya que el exceso de proteínas no se almacena como masa muscular adicional y puede tener efectos negativos para la salud, como daños renales o endurecimiento de las membranas celulares. 


			 


			Sea cual sea tu elección, es importante que te alimentes de forma consciente para hacer crecer unos músculos sanos sin comprometer la salud de tu hígado y riñones. 


			 


			Es muy importante añadir que, una vez se alcanza el tono y masa muscular deseados, es importante reducir la ingesta de proteína, ya que un exceso de esta en tiempos muy prolongados puede resultar contraindicado. Lo usual serían esos 0,81,2 gramos por kilogramo de peso en adultos. 


			 


			Fuentes de proteína 


			 


			Cuando hablamos de fuentes de proteínas nos surge la gran pregunta: ¿cuál es la mejor proteína: la animal o la vegetal? Y ¿cuál es la diferencia? 


			 


			Si te informas un poco, hoy en día vas a encontrar estudios que demuestren que una o la otra es mejor, y cierto es que ambas tienen aspectos positivos, así como algunas desventajas. Déjame que te explique. 


			 


			La gran diferencia en el ámbito biológico se encuentra en la composición. Las proteínas están compuestas por aminoácidos, y el cuerpo humano usa unos veinte diferentes para crear sus proteínas. Nuestro organismo tiene la capacidad de fabricar algunos de estos aminoácidos, pero hay nueve de ellos que son esenciales, es decir, que necesita recibirlos de afuera, a través de los alimentos. Estos son: histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptófano y valina. 


			 


			Por lo general, la proteína de origen animal se conoce como «proteína completa», ya que contiene estos nueve aminoácidos esenciales, mientras que las proteínas de origen vegetal se consideran, en su mayoría, incompletas, ya que tienen cantidades muy pequeñas de estos aminoácidos esenciales o prácticamente su presencia es nula. Esto quiere decir que alimentos como las alubias, los cacahuetes o el trigo son ricas fuentes de proteína total, pero les faltan uno o más de estos aminoácidos esenciales. En caso de seguir una alimentación basada en plantas, el «secreto» será combinar a lo largo del día diferentes tipos de proteínas vegetales para así compensar la falta de un aminoácido en uno u otro alimento y satisfacer por completo las necesidades del cuerpo. 


			 


			¿Cuántas veces has oído que combinando arroz con lentejas consigues proteína completa? Esto es porque al cereal le falta lisina, mientras que a la legumbre le falta metionina, y juntos se compensan. Otros ejemplos podrían ser un hummus de garbanzos con pan de pita, o una ensalada de lentejas con salsa de tahini (pasta de semillas de sésamo). 


			 


			No obstante, es necesario remarcar que es la suma y variedad de todo lo que comemos en un día lo que le dará a nuestro cuerpo las piezas necesarias para construir su propia proteína: no hace falta que estén todos los ingredientes en un mismo plato. 


			 


			Y en defensa del mundo «plant-based», cabe decir que cada vez son más los alimentos de origen vegetal que, una vez analizados, demuestran presentar un espectro completo de los nueve aminoácidos esenciales, como por ejemplo la soja, los guisantes, la levadura nutricional, el alga espirulina, la chía, las semillas de cáñamo, el amaranto o la quinoa. 


			 


			Beneficios de las dietas altas en proteína vegetal 


			 


			Las dietas basadas en plantas se han asociado con una reducción significativa de la presión arterial en comparación con las dietas ricas en proteína animal, además de que varios estudios sugieren que las personas que siguen una dieta vegetariana tienen menor incidencia de sobrepeso, niveles más bajos de colesterol y riesgo disminuido de sufrir diabetes tipo 2, cáncer, infartos y otras enfermedades cardiovasculares. Esto es debido al paquete de nutrientes que acompañan a estas proteínas, compuesto por grandes cantidades de fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes. 


			 


			Aun así, no todas las dietas basadas en ingredientes de origen vegetal son iguales, pues no es lo mismo comerse un guisado de lentejas que unas patatas fritas con galletas. Obviamente, esta última opción no te ayudará a disminuir el riesgo de padecer enfermedades crónicas ni degenerativas. Las dietas basadas en plantas que nos ayudarán serán las que están basadas en alimentos enteros como las legumbres, los cereales integrales, los vegetales, la fruta, las semillas y los frutos secos; y no los fritos, ni las harinas y azúcares refinados. 


			 


			Beneficios y desventajas del consumo de proteína animal 


			 


			Algunas proteínas de origen animal también están asociadas con efectos positivos para la salud, como por ejemplo el consumo de pescado, que tiene un vínculo directo con la mejora de la salud cardiovascular y neurocerebral. Seguramente esto se debe a su contenido en omega-3, un ácido graso esencial que también encontraremos en otros alimentos aunque menos biodisponibles, como son nueces, algas, chía y linaza. 


			 


			Comer proteína animal también se ha relacionado con un mayor aumento de la masa muscular magra y una reducción de la pérdida muscular que se da con la edad. Algo que se puede compensar en las dietas vegetales consumiendo mayor cantidad de proteína y haciendo buenas combinaciones de aminoácidos. 


			 


			Algo positivo que conviene destacar del consumo de proteína animal es que se asocia con la ingesta de otros nutrientes como la vitamina B12, zinc y hierro hemo (altamente biodisponible). 


			 


			Por otro lado, la parte no tan agradable del consumo de proteína animal es que varios estudios ya han asociado el consumo de carnes rojas y procesadas con mayor incidencia de enfermedades del corazón. 


			 


			Mi posición en esta conversación es que tu alimentación esté basada en alimentos de origen vegetal y que agregues (o no) proteína animal —siempre de calidad— según tus preferencias. 


			 


			Si decides no incluirla, entonces deberás fijarte más en aquellos alimentos vegetales que tengan un mayor contenido en proteína y un perfil de aminoácidos más completo para poder alcanzar tus necesidades diarias proteicas. 


			 


			

				Mi recomendación es reducir o eliminar el consumo de lácteos, puesto que tienden a inflamar el cuerpo, algo que no interesa nunca, y menos cuando buscas definición muscular. 


			


			 


			¡Ajá! Con esta «sentencia» puede que muchos lectores hayan encontrado el «porqué no se ven muscularmente definidos…» ¿Estás abusando de los quesos? ¿Usas whey protein o suero lácteo como suplemento? Te invito a que tú mismo/a compruebes qué sucede haciendo un cambio. 


			 


			Y sobre las carnes, opino que obviamente son una fuente de gran cantidad de proteína completa, pero que, a la vez, también su digestión requiere más desgaste energético y resulta más pesada. Fíjate solo en su consistencia: el pescado y el huevo, por ejemplo, son proteínas que se «deshacen» más fácilmente en cuanto a la digestión. Así que si consumes proteína animal, estas dos últimas serían para mí las mejores opciones. 


			 


			El huevo que sea siempre de gallinas de libre pastoreo, y el pescado procura que sea blanco o, si es azul o graso, elígelo de tamaño pequeño, como las sardinas, la caballa o los boquerones, ya que los pescados grandes como el salmón y el atún tienden a acumular altos niveles de metales pesados como el mercurio. 


			 


			Cantidades de proteína en los alimentos 


			 


			A continuación te muestro unas tablas para que puedas ver la cantidad de proteína que hay en los diferentes grupos de alimentos por cada 100 gramos. De esta manera podrás hacer un cálculo de tus necesidades y cantidades en la elaboración de tus menús. 


			 


			Ten en cuenta que estos valores son aproximados y pueden variar ligeramente según la fuente y la preparación del alimento. 


			 


			Carnes: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Pechuga de pollo cocida 

    	31 g 

  

  
    	Pavo magro cocido  

    	29 g  

  

  
    	Carne de res magra cocida  

    	31 g  

  

  
    	Ternera picada magra cocida  

    	27 g 

  

  
    	Cerdo magro cocido  

    	27 g 

  

  
    	Cordero magro cocido  

    	25 g 

  




			 


			Pescados y mariscos: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Salmón  

    	25 g 

  

  
    	Atún enlatado  

    	30 g 

  

  
    	Bacalao  

    	18 g 

  

  
    	Gambas  

    	24 g 

  

  
    	Pulpo  

    	18 g 

  

  
    	Sardinas enlatadas  

    	25 g 

  




			 


			Huevos y productos lácteos: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Clara de huevo  

    	11 g 

  

  
    	Huevo entero  

    	13 g 

  

  
    	Queso cottage  

    	11 g 

  

  
    	Queso cheddar  

    	25 g 

  

  
    	Yogur griego  

    	10 g 

  

  
    	Leche (varía según tipo)  

    	5-8 g 
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			Legumbres: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Lentejas  

    	24 g 

  

  
    	Garbanzos  

    	19 g 

  

  
    	Frijoles negros  

    	22 g 

  

  
    	Tofu  

    	12 g 

  

  
    	Soja   

    	35 g 

  

  
    	Tempeh   

    	18 g 

  




			 


			Cereales integrales: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Amaranto  

    	14 g 

  

  
    	Quinoa  

    	13 g 

  

  
    	Trigo sarraceno  

    	13 g 

  

  
    	Avena  

    	11 g 

  

  
    	Trigo  

    	13,5 g 
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			Vegetales: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Espinacas  

    	6 g 

  

  
    	Brócoli  

    	3 g 

  

  
    	Brotes de alfalfa   

    	4 g 

  

  
    	Coles de Bruselas  

    	4,5 g 

  

  
    	Guisantes frescos   

    	6 g 

  




			 


			Frutos secos y semillas: 


			 



  
    	Alimento 

    	Proteína (g) por 100 g

  

  
    	Almendras  

    	21 g 

  

  
    	Nueces  

    	15 g 

  

  
    	Cacahuetes  

    	26 g 

  

  
    	Semillas de chía  

    	17 g 

  

  
    	Semillas de cáñamo  

    	31 g 

  

  
    	Semillas de calabaza  

    	19 g 

  




			 


			El contenido proteico de las frutas es prácticamente nulo, por esta razón no se consideran. 
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			Dietas altas en proteína, control de peso y saciedad 


			 


			¿Qué pasaría si en vez de estar persiguiendo una alimentación baja en grasas o carbohidratos, nos dijeran que debemos enfocarnos en comer más proteína? 


			 


			Es posible que si la gente se enfocara en consumir más proteína, de forma natural comerían menos hidratos de carbono y grasas. Es el efecto del positivismo versus la negación o represión. «Come más de esto» en vez de «no puedes comer lo otro». 


			 


			Desde mi propia experiencia, cuando las personas consumen la cantidad correcta de proteína, desaparecen los antojos, y hay una mayor sensación de saciedad. Cuando empecé a incorporar proteína en polvo a mis batidos matutinos dejé de tener antojos a media mañana, y lo mismo sentí cuando introduje de nuevo el huevo en mi alimentación, y lo empecé a preparar en el desayuno. Sin llegar a utilizar ningún artilugio (glucómetro) para medir mis niveles de glucosa en sangre, pude sentir que mis niveles se estabilizaban, pues dejé de sentir esa hambre al poco rato de desayunar. 


			 


			Para explicar esto más científicamente diríamos que la proteína estimula la liberación de las hormonas llamadas colecistoquinina, PYY y GLP-1, que reducen la sensación de hambre, además de aumentar la saciedad, lo que provoca que se prolongue el tiempo antes de que regrese el apetito. Estas hormonas actúan sobre el sistema nervioso y alteran las señales del cerebro sobre la necesidad de comer. 


			 


			El cuerpo sabe que necesita una cierta cantidad de proteínas para sobrevivir y, cuando uno come esta cantidad, recibe la señal de que sus necesidades están cubiertas y el apetito desaparece. Muchos de nosotros puede que cumplamos con las necesidades energéticas/calóricas, pero no lo suficiente en cuanto a aminoácidos y ácidos grasos esenciales que también necesitamos para poder mantener y construir musculatura. Entonces, el cerebro nos manda las señales de que debemos comer más, para ver si de una vez por todas logramos los nutrientes que necesitamos. 


			 


			Así que si nuestro desayuno es rico en proteínas, segregamos hormonas que nos dan saciedad y podemos tomar mejores decisiones en cuanto a la comida durante el resto del día, sin dejarnos llevar por los antojos ni por el hambre emocional. Así que «adiós» al vaso de leche con cereales de las mañanas… 


			 


			Además, cuando estamos buscando ganar músculo, el incremento de la masa muscular aumenta el gasto calórico basal con lo que se producirá una pérdida de grasa de forma más rápida ya que el músculo requiere de más energía para conservarse y se alimenta no solamente de glucosa sino también de masa adiposa (grasa). 


			
	 

	 	
	 
   


			Nutrientes esenciales para el crecimiento muscular 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 


			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 3 


			 


			La proteína y su rol en el crecimiento muscular 


			 


			Las proteínas desempeñan un papel fundamental en el crecimiento muscular. Cuando realizas ejercicios de resistencia o entrenamiento de fuerza, como el levantamiento de pesas, se producen microlesiones en las fibras musculares. Para reparar y fortalecer estas fibras, el cuerpo necesita proteínas. 


			 


			Aquí te muestro algunos de sus roles en la construcción de musculatura: 


			 


			[image: ] Síntesis de proteínas musculares y aumento de las fibras: después de un ejercicio de resistencia, se inicia un proceso llamado síntesis de proteínas musculares. Durante este proceso, el cuerpo utiliza aminoácidos, para reparar y construir nuevas proteínas musculares, así como aumentar el tamaño de las fibras musculares ya existentes. Este proceso se llama hipertrofia muscular. 


			 


			[image: ] Prevención del catabolismo muscular: el catabolismo muscular es la degradación de las proteínas musculares y puede tener lugar si el cuerpo no cuenta con suficientes aminoácidos disponibles para la reparación y el crecimiento muscular. Consumir suficientes proteínas ayuda a prevenir la pérdida muscular. 


			 


			Estés en un programa para perder peso, o simplemente quieras estar sano y flexible hasta tu vejez, necesitas músculo y, para mantenerlo, debes consumir suficiente proteína y combinarlo con unos ejercicios de pesas, resistencia y repeticiones. 


			 


			La única manera de construir musculatura y de ralentizar su pérdida a medida que nos hacemos mayores es tener un buen programa de entrenamiento de levantamiento de pesas y una alimentación enfocada al consumo de proteínas de buena calidad. 
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			¿Qué otros nutrientes son necesarios para ganar masa muscular? 


			 


			Ganar masa muscular requiere una combinación adecuada de nutrientes para apoyar el crecimiento y la reparación muscular. La proteína no hace un solo papel, se trata de una película con varios actores: 


			 


			[image: ] Carbohidratos: los carbohidratos son la principal fuente de energía para los músculos y ayudan a mantener un rendimiento óptimo durante el entrenamiento y una mejor recuperación. Opta por fuentes de carbohidratos limpios como los granos, frutas de temporada, verduras y legumbres, que proporcionan energía sostenida y nutrientes adicionales como fibra, vitaminas y minerales. 


			 


			[image: ] Las frutas, verduras y tubérculos son fuente de hidratos de carbono de rápida absorción: ideales para aumentar la glucosa en sangre durante el ejercicio o para recuperar los niveles de glucógeno muscular al terminar un entrenamiento. Mientras que los cereales integrales y legumbres son fuente de carbohidratos de más lenta absorción y nos proporcionan energía/glucosa de una forma más paulatina. 


			 


			[image: ] Por cierto, el arroz, que sea integral: es una opción más nutritiva que el blanco, ya que contiene más minerales, vitaminas y fibra. 


			 


			[image: ] Grasas saludables: las grasas son importantes para mantener una función hormonal adecuada y proporcionar energía adicional, además de formar parte de la síntesis de proteínas. Los ácidos grasos omega-3 y 6 son indispensables para el desarrollo y mantenimiento de la masa muscular. Se encargan de desinflamar la musculatura después del entrenamiento y mejorar la recuperación.  


			 


			Elige fuentes de grasas saludables como aguacates, aceitunas, nueces, semillas, aceite de oliva extra virgen y pescados grasos de tamaño pequeño. 


			 


			[image: ] Vitaminas y minerales: las vitaminas y minerales desempeñan un papel esencial en la función muscular y en el proceso de recuperación. 


			 


			[image: ] La vitamina E: (que encontramos sobre todo en los aceites vegetales vírgenes, frutos secos y semillas) y la vitamina C (cítricos, kiwis, frutos rojos y pimientos) son potentísimos antioxidantes que nos ayudan a contrarrestar el estrés oxidativo que provoca el ejercicio y su inflamación. Y las vitaminas del complejo B (que encontramos en los granos integrales) son indispensables para el metabolismo de los carbohidratos, grasas y proteínas, con lo cual son vitales para la producción de energía y fabricación de tejido muscular. 


			 


			[image: ] En cuanto a los minerales: el potasio y el magnesio tienen un rol importante en la contracción muscular y la transmisión de impulsos nerviosos. El potasio nos ayuda a prevenir calambres musculares y a reducir la fatiga, y el magnesio induce a la relajación muscular. Algunos alimentos ricos en estos minerales son el plátano, el cacao, los cítricos, las hojas verdes, el boniato y el aguacate. 


			 


			[image: ] Hidratación: la hidratación adecuada es esencial para el rendimiento físico y la función muscular. Bebe suficiente agua antes, durante y después del ejercicio para mantener un equilibrio hídrico óptimo. Te recomiendo optar por aguas de manantial o que tengan un pH ligeramente alcalino (por encima de siete), esto contribuirá a tu desinflamación y, si además es agua hidrogenada, estarás aportando una gran cantidad de antioxidantes a la vez que hidratas tu cuerpo. 


			 


			Para que se entienda bien y en forma de metáfora te diré que para construir musculatura necesitamos ladrillos (proteínas), cemento (que son las grasas saludables), energía/constructores (carbohidratos), vigas, mallas y clavos (vitaminas, minerales y antioxidantes) y agua. Cada uno de ellos esencial e indispensable para la creación de un buen edificio. 


			 


			Además de los nutrientes mencionados, es importante asegurarse de tener un equilibrio calórico adecuado. Consumir un ligero superávit calórico (es decir, un consumo de calorías ligeramente mayor que el gasto calórico) puede ser beneficioso para ganar masa muscular. 


			 


			Yo no soy partidaria de contar calorías. Una clara señal de que no te están faltando es no pasar hambre real (hay que diferenciarla de la emocional). Pero para los más «cerebritos» y de números os voy a dejar aquí la fórmula estándar y que se usa de referencia para calcular las necesidades calóricas diarias. 


			 


			Lo primero que debemos hacer es calcular nuestro metabolismo basal (MB), que es la energía mínima necesaria para que nuestras células puedan subsistir. Para hacer este cálculo usaremos la fórmula de Harris Benedict acorde a nuestro sexo: 


			 


			

				Hombres TMB = 66,4730 + 13,7516 x peso en kg +  


				5,0033 x altura en cm - 6,7550 x edad en años 


				Mujeres TMB = 655,0955 + 9,5634 x peso en kg +  


				1,8449 x altura en cm - 4,6756 x edad en años 


			


			 


			Por ejemplo, si somos un hombre de 80 kg, 1,75 m y 30 años nuestro MB será: 


			 


			

				66,4730 + 13,7516 x 80 kg + 5,0033 x 175 cm  


				– 6,7550 x 30 años = 1.839,52 kcal 


			


			 


			Seguido, multiplicamos el resultado de nuestro MB por el factor de actividad diaria que más se ajuste a nuestra realidad.  


			 



  
    	ACTIVIDAD   

    	HOMBRES 

    	MUJERES

  

  
    	Sedentaria (sin actividad)  

    	1,2 

    	1,2 

  

  
    	Liviana (3 h semanales)  

    	1,55 

    	1,56 

  

  
    	Moderada (6 h semanales)  

    	1,8 

    	1,64 

  

  
    	Intensa (+ 3 h diarias)  

    	2,1 

    	1,82 





			 


			Si determinamos que tenemos una actividad liviana, el factor de actividad será de 1,55, y su gasto calórico diario será de: 


			 


			

				1.839,52 kcal x 1,55 = 2.851 kcal 


			


			 


			Por lo tanto, en teoría, si consumimos menos de 2.851 kcal al día, perderemos peso, y si consumimos más, ganaremos peso. 
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			Muscular de acuerdo con tu tipo de cuerpo 
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			CAPÍTULO 4 


			 


			Cada cuerpo es un mundo, y todos sabemos que lo que para uno puede ser la panacea para otro puede ser veneno, por eso, no hay nada como tener presente la individualidad y personalizar siempre un tipo de dieta o rutina de ejercicio. 


			 


			Aun así, a rasgos generales, y teniendo en cuenta que este es un libro divulgativo, vamos a ver cómo lo podemos personalizar un poquito más. 


			 


			Para ello me voy a basar en los diferentes biotipos o tendencias de cuerpo y personalidad según el ayurveda, una disciplina que no puedo dejar de lado en mis consultas y asesoramientos. 


			 


			Según el ayurveda existen tres tipos de doshas o energías disponibles, vata, pitta y kapha. Cada dosha tiene sus propias características y cualidades, y equilibrarlos es esencial para mantener una salud óptima. 


			 


			A continuación te proporciono algunas guías para identificar qué tipo de dosha predomina en ti y qué tipo de alimentación y ejercicios te pueden convenir para ganar masa muscular y equilibrar tu energía. Es posible que te reconozcas en más de uno. En este caso, combina las indicaciones. 


			 


			Personas que pierden peso rápido: vata 


			 


			Vata es el dosha asociado con el movimiento y la energía cinética. Se asocia con el elemento éter y el aire, y con el animal pájaro. 


			 


			Las personas vata tienden a ser delgadas, con un metabolismo rápido y con dificultad para aumentar de peso. Tienen tendencia a padecer síntomas como la anemia y a sufrir de agitación o alteración del sistema nervioso. 


			 


			Suelen tener frentes anchas, huesos marcados y piel seca. 


			 


			Son personas muy mentales, con muchas ideas que por lo general les cuesta llegar a materializar. Se suele decir que están más «en las nubes» o que tienen mentes dispersas o «voladas». 


			 


			La alimentación debe incluir alimentos de tierra para enraizarse, para darles «más cuerpo». Al ser más sutiles y tener tendencia a perder peso de manera fácil, es muy importante que sí incluyan buenas cantidades de carbohidratos en sus platos cuando están buscando muscular, para que así el cuerpo use este recurso como energía y no desgaste proteína o grasa para ello. 


			 


			Buenas opciones de carbohidratos para ellos serán los cereales integrales (quinoa, avena, arroz) y los tubérculos y raíces como la patata, el boniato, la yuca, la remolacha, la zanahoria y la calabaza. 


			 


			En cuanto a proteínas, es el biotipo al que más le va a favorecer el consumo de proteína animal, incluso carnes magras. Las legumbres, al generar «aires» o gases, no son la mejor opción a la que recurrir como fuente de proteína principal. 


			 


			Las grasas son ideales para este tipo de personas. Su sequedad en la piel y en general en sus órganos internos por el exceso de aire (el aire reseca todo aquello con lo que entra en contacto) se ve contrarrestada por el ungüento de los aceites y las grasas saludables. Los frutos secos y las semillas son excelentes aliados, así como el aguacate, las aceitunas y los aceites extra virgen.  


			 


			También es importante mantener una rutina de comidas regular, no saltarse ninguna comida o no pasar más de cuatro horas sin comer. Consumir alimentos cocidos y calientes, y evitar el exceso de crudos como las ensaladas. 


			 


			En cuanto al ejercicio físico, lo que más conviene a estas personas para muscular es centrarse en ejercicios de estabilidad y fuerza suave, con entrenamientos de resistencia y levantamiento de pesas moderados, a la vez que es importante evitar ejercicios excesivamente intensos o agotadores para evitar sobreestresarse. Además, es interesante incluir la práctica de yoga suave y de algún ejercicio para calmar el sistema nervioso y mejorar la conexión mente-cuerpo. 


			 


			Personas que musculan con facilidad: pitta 


			 


			Pitta es el dosha asociado con el temperamento, el metabolismo y la transformación. Se asocia con el elemento fuego y un poco de agua, y su animal es el tigre. 


			 


			Las personas pitta tienden a ser musculosas, de constitución atlética, con buen apetito y capacidad digestiva y con la piel sensible. 


			 


			Son personas con carácter de liderazgo, fuertes, son emocionales y también irascibles. «Corre mucha sangre por sus venas», se dice, y tienen una personalidad astuta y ágil. 


			 


			En cuanto a alimentación, deben seguir una dieta con alta variedad de ingredientes frescos como las frutas y verduras, y deben evitar lo picante, para contrarrestar su fuego y calor interno. Deben evitar el consumo también de alimentos ácidos (encurtidos, yogur o quesos), fermentados, así como los fritos, procesados, el alcohol y el café, ya que les pueden irritar e inflamar fácilmente. 


			 


			Las legumbres, el trigo sarraceno, la avena, el pescado y las semillas son buenas fuentes de proteína para pitta. 


			 


			Debido a su potente fuego digestivo, el agni, no deben dejar pasar muchas horas entre comidas, de lo contrario «se van a quemar» y lo más destacable, la irritabilidad, se empezará a notar. 


			 


			Las infusiones refrescantes como la menta, el cilantro o el regaliz pueden ser muy buenas. 


			 


			Para desarrollar músculo, pueden beneficiarse de ejercicios que estimulan el sistema cardiovascular como entrenamiento de intervalos y actividades aeróbicas como son nadar y correr, y deben incluir también ejercicios de fuerza moderada a intensa, pero evitar sobreentrenar para no agotar el cuerpo. 


			 


			Personas que tienden a ganar peso: kapha 


			 


			El dosha de kapha se asocia con la estructura y la estabilidad. Su elemento es el agua y la tierra, y el animal que los representa es el elefante. 


			 


			Las personas con constitución kapha son robustas y tienden a tener una musculatura sólida, pero pueden enfrentar desafíos para mantenerla tonificada debido a que tienden a acumular grasa. 


			 


			Suelen padecer síntomas como la diabetes, el colesterol o la retención de líquidos. Suelen tener digestiones lentas y más pesadas. 


			 


			Son personas muy pacientes, sensibles, de movimientos lentos pero firmes. 


			 


			La mejor alimentación para ellos serán los platos calientes, secos y ligeros. Y deben prestar atención a su hambre para no caer en hambres emocionales. 


			 


			Como su naturaleza es bastante agua y grasa, no necesitan tanto de ello en su alimentación. Con lo que es aconsejable no usar mucho aceite ni abusar de los frutos secos o las semillas. 


			 


			Las legumbres son una excelente fuente de proteína, además de ser astringentes. Y los alimentos livianos como las frutas y las verduras son los que deben abundar más en sus platos, sobre todo la verdura cocida, ya que facilitará su digestión cuando el agni tiende a estar más apagado. 


			 


			Son personas a quienes les puede resultar beneficioso dejar pasar largas horas entre comidas y practicar el ayuno intermitente. 


			 


			Les resulta muy favorable incluir especias en las comidas y bebidas para ayudar a mejorar las digestiones, como jengibre, cúrcuma, pimienta, mostaza y canela. 


			 


			En cuanto a los ejercicios, estas personas se van a beneficiar de actividades anaeróbicas y de alta intensidad que aceleran el metabolismo, como el entrenamiento de intervalos y el levantamiento de pesas, así como ejercicios de resistencia para construir masa muscular y evitar el estancamiento. 


			 


			Sarcopenia, una realidad de los años 


			 


			A medida que cumplimos años, nos enfrentamos a una realidad ineludible: la pérdida gradual de tono muscular, conocida como sarcopenia. Este proceso, lejos de ser una simple consecuencia del paso del tiempo, está vinculado a diversos factores, desde cambios hormonales hasta la inevitable reducción de la actividad física. 


			 


			A partir de los 30 años, el cuerpo comienza a despedirse de un 3 % a un 5 % de masa muscular por década. Este declive no se trata solo de números, sino de la pérdida real de fuerza y funcionalidad. Con el tiempo, este proceso de sarcopenia no solo impacta en la movilidad y la resistencia, sino que también aumenta el riesgo de caídas y fracturas, transformándose en un factor crucial que afecta a la calidad de vida. 


			 


			¿Qué nos lleva a esta pérdida de tono y masa muscular? 


			 


			[image: ] Cambios en el metabolismo: con la edad, el metabolismo tiende a volverse menos eficiente. Esto significa que el cuerpo puede tener dificultades para utilizar los nutrientes de manera efectiva, lo que afecta a la síntesis de proteínas musculares y al crecimiento muscular. 


			 


			[image: ] Cambios hormonales: el descenso en las hormonas clave, como la hormona de crecimiento y la testosterona, desempeña un papel significativo en la pérdida de tono muscular. Esta disminución hormonal contribuye en gran medida a la merma en la capacidad del cuerpo para mantener y construir músculo. 


			 


			[image: ] Ingesta de proteínas insuficiente: a menudo, las personas mayores pueden no consumir suficientes proteínas en su dieta, lo que es esencial para el mantenimiento y el crecimiento muscular. La falta de proteínas en la dieta puede agravar la pérdida de músculo. 


			 


			[image: ] Inflamación crónica: la inflamación crónica, que es común en algunos problemas de salud relacionados con la edad, puede interferir con la salud muscular. La inflamación puede activar procesos catabólicos (descomposición muscular) y disminuir la capacidad de regeneración muscular. 


			 


			[image: ] Enfermedades crónicas: algunas enfermedades crónicas comunes en la vejez, como la artritis, enfermedades cardíacas y diabetes, pueden afectar negativamente a la salud muscular. 


			 


			[image: ] Cambios en el sistema nervioso: con la edad, puede haber cambios en el sistema nervioso que disminuyen la capacidad de activar y coordinar los músculos, lo que resulta en una disminución de la fuerza y el tono muscular. 


			 


			[image: ] Inactividad y reducción de actividad física: la tendencia a volverse menos activo con los años juega un papel crucial en el declive muscular. Menos movimiento significa menos estímulo para los músculos, lo que conduce a la pérdida de masa muscular y a un metabolismo menos eficiente. 


			 


			Lo importante en esta etapa de la vida es poner mucho énfasis en el consumo suficiente de proteína, pues las necesidades aumentan, y mantener un buen entrenamiento de fuerza y resistencia. La actividad física regular puede ayudar a ralentizar la pérdida de músculo y mantener un buen tono muscular, mejorando la calidad de vida y la independencia a medida que envejecemos. 


			 


			El peso de los años: sarcopenia en números 


			 



  
    	A partir de los 30 

    	A los 50

    	Después de los 60

  

  
    	Comienza la pérdida, estimada en un 3-5% de masa muscular por década. 

    	La pérdida puede aumentar, llegando hasta un 10% de masa muscular por década. 

    	El declive se vuelve más pronunciado, con una pérdida de hasta un 15 % de masa muscular por década. 

  





			 


			Para contrarrestar la pérdida de tono muscular con la edad, es fundamental mantener un estilo de vida activo, que incluya ejercicios de resistencia, así como asegurarse de consumir una dieta equilibrada que proporcione suficiente proteína. 


			 


			¿Qué pasa con la menopausia? 


			 


			La menopausia es la etapa de la vida de la mujer en la que llega a su plenitud y deja de tener el sangrado menstrual. Esto conlleva implícitos muchos cambios en el cuerpo, sobre todo hormonales. 


			 


			Al querer muscular durante la menopausia, es importante considerar algunos aspectos clave que hemos estado repitiendo a lo largo de estas páginas: 


			 


			[image: ] Estilo de vida activo: el ejercicio regular y la actividad física son fundamentales para mantener la salud muscular durante la menopausia. Incluye ejercicios de fuerza y resistencia en tu rutina para mantener y fortalecer los músculos. También considera actividades como caminar, nadar o practicar yoga para mejorar la flexibilidad y la salud cardiovascular. 


			 


			Tener un cuerpo tonificado «nos rejuvenece» y hará que te sientas mejor y que tu autoestima aumente, puesto que en este período de cambios los estados emocionales de la mujer pueden ser muy fluctuantes y transitar estados de tristeza y depresión. 


			 


			[image: ] Aumenta la ingesta de proteínas: durante la menopausia, la síntesis de proteínas musculares puede disminuir. Asegúrate de consumir suficientes proteínas de calidad en cada comida para apoyar la reparación y el crecimiento muscular. 


			 


			[image: ] Controla el consumo de calorías: a medida que las mujeres atraviesan la menopausia, el metabolismo puede volverse más lento. Es importante controlar el consumo de calorías para evitar un aumento de peso no deseado, ya que el exceso de grasa corporal puede tener un impacto negativo en la salud muscular. 


			 


			[image: ] Fortalece los huesos: durante la menopausia, las mujeres tienen un mayor riesgo de pérdida de masa ósea y osteoporosis debido a la disminución radical de estrógenos en el cuerpo. Incluye alimentos ricos en calcio, como el brócoli, las espinacas, col kale, almendras, semillas de chía o linaza, perejil y orégano y pescado pequeño como las sardinas. Además, asegúrate de obtener suficiente vitamina D a través de la exposición al sol o suplementos para mejorar la absorción de calcio. 


			 


			[image: ] Controla el estrés: el estrés crónico puede tener un impacto negativo en la salud muscular y hormonal. Considera prácticas de manejo del estrés, como la meditación, el yoga, o la respiración profunda para reducir los niveles de estrés y promover un equilibrio hormonal saludable. 


			 


			Tener una masa muscular óptima durante la menopausia y la perimenopausia nos ayuda a mantener controlados los niveles de grasa. Como el músculo es un tejido metabólicamente activo, aumenta la tasa metabólica basal (es decir, las calorías/ energías que gastamos en un día simplemente por estar vivos), lo que suele conllevar un mayor control de la cantidad de grasa que recubre los órganos vitales (grasa visceral) y contribuye a bajar el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, hipercolesterolemia o hipertensión, entre otra sintomatología común en la edad madura. 


			 


			

				Por último, recuerda que cada mujer es única y puede experimentar la menopausia de manera diferente. Escucha a tu cuerpo, haz ajustes según tus necesidades, busca el equilibrio adecuado entre el ejercicio, la nutrición y el descanso para mantener una buena salud muscular durante la menopausia y, sobre todo, recuerda que no estás sola en este cambio, busca apoyo terapéutico para acompañarte en tus dudas y emociones. En compañía y comunidad todo se pasa mejor. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			Suplementación y adaptógenos para muscular 
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			CAPÍTULO 5 


			 


			Sí, ya sé, yo tampoco era nada partidaria de tomar polvos ni cápsulas, pero visto lo visto: el panorama de la calidad de los alimentos que consumimos, los niveles de estrés que reducen nuestra capacidad de absorción de los nutrientes y los requerimientos proteicos, si queremos muscular, la suplementación puede ser de gran ayuda. 


			 


			Estos que te presento son de los más populares: 


			 


			[image: ] Proteína en polvo: los suplementos de proteína en polvo pueden ser una forma conveniente de aumentar la ingesta de proteínas. Son especialmente útiles si tienes dificultades para alcanzar tus necesidades proteicas diarias a través de la alimentación o si estás practicando ayuno intermitente y reduces el número de ingestas al día. Necesitamos un método para aumentar la cantidad de proteína en cada uno de nuestros platos. Cada porción aporta entre 20-25 g de proteína. Recomiendo agregar una porción en tu desayuno, ya sea en el batido o en tu porridge y usar más a lo largo del día si tus requerimientos de este macronutriente son muy altos y te cuesta llegar con los alimentos. 


			 


			[image: ] Omega-3: los ácidos grasos omega-3, como el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA), tienen propiedades antiinflamatorias y pueden ayudar en la recuperación muscular. Si no consumes suficientes fuentes de omega-3 en tu dieta, considera la suplementación con aceite de algas o aceite de pescado de origen sostenible. Recomiendo tomar 3.000 mg repartidos a lo largo del día junto con las comidas. 


			 


			Estos dos son los que yo uso personalmente, pero sí es cierto que existen otros nutrientes específicos que contribuyen a una mejor definición y recuperación muscular que son: 


			 


			[image: ] Creatina: es un compuesto natural que se encuentra en los músculos y se utiliza para producir energía rápida durante el ejercicio de alta intensidad. La suplementación con creatina puede ayudar a aumentar la fuerza y la resistencia muscular, lo cual puede ser beneficioso para el desarrollo muscular. Es más comúnmente derivada de fuentes no veganas, pero también se puede encontrar creatina de origen vegetal. 


			 


			[image: ] BCAA (aminoácidos de cadena ramificada): los BCAA, que incluyen leucina, isoleucina y valina, son aminoácidos esenciales que se encuentran en las proteínas. Los suplementos de BCAA pueden ayudar a estimular la síntesis de proteínas musculares y promover la recuperación muscular después del entrenamiento. 


			 


			[image: ] Beta-alanina: es un aminoácido que ayuda a aumentar los niveles de carnosina en los músculos, lo que puede mejorar la resistencia muscular y retrasar la fatiga durante el ejercicio de alta intensidad. Esto puede ser beneficioso para el entrenamiento de fuerza y la ganancia de masa muscular. 


			 


			Debo remarcar que falta más evidencia científica sobre los resultados de la toma de estos tres suplementos más específicos. Y algunos estudios incluso indican que su ingesta implica muy poca diferencia. 


			 


			Antes de tomar cualquier tipo de suplementación, hazte esta pregunta: ¿cómo es mi alimentación? ¿Podría mejorar y lograr parte de estos nutrientes a través de los alimentos enteros? 


			 


			La base de todo es una alimentación limpia, equilibrada y consciente, y después considerar la suplementación para una ayuda extra si aun así no llegamos a los requisitos necesarios según nuestros objetivos. 


			 


			Adaptógenos 


			 


			Por otro lado, nos podemos apoyar también incluyendo algunas hierbas, especias, raíces y otros superalimentos en nuestro día a día, que nos brindarán beneficios adicionales para nuestra salud y rendimiento. Mis elegidos y los que uso de forma recurrente son los siguientes: 


			 


			[image: ] Maca: es una raíz andina conocida por su capacidad para mejorar la resistencia, aumentar la energía y mejorar el equilibrio hormonal. También se asocia con el aumento de la fuerza muscular y la recuperación después del ejercicio. Dosis: 1 cucharada rasa. 


			 


			[image: ] Ashwagandha: es un arbusto que se ha utilizado durante siglos en la medicina ayurvédica para reducir el estrés, mejorar la resistencia física y promover la recuperación muscular. También puede ayudar a regular los niveles de cortisol, la hormona del estrés, que puede afectar negativamente a la ganancia muscular. Dosis: ½ cucharadita de postre. 


			 


			[image: ] Cacao crudo: el cacao crudo, sin procesar y sin azúcar, es una excelente fuente de antioxidantes y magnesio. Los antioxidantes pueden ayudar a reducir el estrés oxidativo y la inflamación, mientras que el magnesio es esencial para la función muscular y la producción de energía. Dosis: 1 cucharada rasa. 


			 


			[image: ] Espirulina: es un microalga verdeazulada rica en proteínas, vitaminas, minerales y antioxidantes. Puede ayudar en la recuperación muscular, proporcionar energía y apoyar la salud general. Dosis: 1 cucharada rasa. 


			 


			[image: ] Chlorella: es un alga verde con un alto contenido de clorofila, proteínas, vitaminas y minerales. Puede ayudar en la desintoxicación, fortalecer el sistema inmunológico y mejorar la salud digestiva. Se suele alternar con la espirulina, o se toma una o la otra. Dosis: 1 cucharada rasa. 


			 


			[image: ] Cúrcuma: es conocida por sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Puede ayudar a reducir la inflamación muscular y aliviar dolores articulares después del ejercicio intenso, así como mejorar la recuperación. Dosis: 1 cucharadita de postre. 


			 


			La mayoría de ellos los consumo en polvo y los añado al batido proteico del desayuno. Cierto es que algunos de ellos, como la espirulina, la chlorella y la cúrcuma, pueden alterar mucho el sabor, así que también puedes encontrar la opción de tomarlos en cápsulas o comprimidos. 
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			¿Cómo elegir la mejor opción de proteína en polvo? 


			 


			Existen diferentes proteínas en polvo en el mercado: las que son de origen animal (suero lácteo y caseína) y las de origen vegetal (guisante, soja, arroz, chía, etc.). 


			 


			Whey protein / suero lácteo 


			 


			Como expliqué en capítulos anteriores, los derivados lácteos sí son una buena fuente de proteínas, pero los efectos que provocan en el organismo a corto, medio y largo plazo, no son los más buscados para mantener un buen estado de salud y menos para tener una buena definición muscular. 


			 


			El whey protein o suero lácteo es un subproducto líquido que se obtiene en el proceso de elaboración del queso, que se deshidrata hasta formar polvo. En este proceso se elimina gran parte de la lactosa y su grasa y queda un polvo con un 90-95 % de proteína. 


			 


			Su uso se ha popularizado muchísimo entre los atletas y personas que practican mucho deporte para muscular, pero no es una proteína apta para intolerantes a la lactosa y puede ser causante de mucosidad, aparición de acné, piel más sucia, distensión abdominal, gases, diarrea, inflamación generalizada, toxicidad hepática y afectación renal (en dosis superiores a 40 g al día). 


			 


			Aspectos para tener en cuenta antes de elegir una proteína vegetal en polvo 


			 


			

				Mi recomendación es utilizar proteína de origen vegetal, que por lo general es apta para todo el mundo (a menos que tengas alergia específica al grano o semilla de la que deriva), y no se han reportado efectos secundarios como los mencionados con el suero lácteo. 


			


			 


			Pero antes de hacer tu compra ten en cuenta estos aspectos: 


			 


			[image: ] Fuente de proteína: existen diferentes fuentes de proteína vegetal en polvo, como la proteína de guisante, de arroz, de cáñamo o de soja, entre otras. Cada fuente tiene su perfil nutricional y sabor característico y es importante elegir una fuente que se ajuste a tus preferencias y necesidades dietéticas. 


			 


			[image: ] Perfil de aminoácidos: asegúrate de que la proteína vegetal en polvo que elijas proporcione un perfil completo de aminoácidos, incluyendo los nueve aminoácidos esenciales que el cuerpo no puede producir por sí mismo. Las opciones hechas a base de soja sí contienen todos los aminoácidos esenciales. Aun así, asegúrate de que sea ecológica, puesto que esta legumbre es uno de los cultivos más transgénicos. Por otra parte, algunas marcas crean sus productos haciendo mezcla de varias fuentes (por ejemplo, proteína de arroz con la de guisante) para crear una proteína vegetal completa en cuanto al espectro de sus aminoácidos. Si solo contiene una sola fuente, asegúrate de que esté enriquecida con los aminoácidos necesarios para tener un perfil completo. 


			 


			[image: ] Contenido de proteína por porción: asegúrate de leer bien la etiqueta del producto y de que cada porción contenga al menos 20 g de proteína. 


			 


			[image: ] Edulcorantes: si la proteína viene acompañada de algún tipo de endulzante, asegúrate de que este sea natural y de bajo índice glucémico como son la stevia, el fruto del monje o el azúcar de coco o dátil. Evita a toda costa los que contienen edulcorantes artificiales o más procesados como la maltodextrina, la fructosa, la sucralosa o incluso el aspartame. 


			 


			[image: ] Ingredientes adicionales: verifica la lista de ingredientes para asegurarte de que la proteína vegetal en polvo no contenga aditivos innecesarios, como edulcorantes artificiales, colorantes, sabores artificiales o rellenos espesantes como el carragenano. 


			 


			[image: ] Alergias e intolerancias: si tienes alergias o intolerancias alimentarias, verifica que la proteína vegetal en polvo esté libre de los ingredientes a los que eres sensible. Por ejemplo, algunas personas pueden ser alérgicas a la soja o tener sensibilidad al gluten. 


			 


			[image: ] Sabor y textura: el sabor y la textura de la proteína vegetal en polvo pueden variar según la marca y la fuente de proteína. Algunas marcas ofrecen variedad de sabores, por lo que puedes probar diferentes opciones para encontrar la que más te guste. 


			 


			

				Experimenta, prueba, lee comentarios de otros consumidores y quédate con aquella que satisfaga tus gustos y necesidades siempre. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			Entrenamiento y deporte para el crecimiento muscular 
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			CAPÍTULO 6 


			 


			La alimentación no es la única vía, ni tampoco puede llevarse todo el merecimiento cuando buscamos resultados de pérdida de peso, ganancia de masa muscular o disfrutar de salud en general. La nutrición nos provee de los bloques que el cuerpo necesita para cambiar la composición corporal, pero necesitas entrenar tu fuerza para indicarle a tu cuerpo qué hacer con toda esta nutrición. 


			 


			¿Qué tipo de ejercicio es el más indicado para ganar masa muscular? 


			 


			Sin duda, el entrenamiento de fuerza y repeticiones es el más indicado para incrementar tu músculo. Este tipo de ejercicio se enfoca en hacer trabajar la musculatura de manera intensa para estimular su crecimiento y generar hipertrofia muscular. 


			 


			En las siguientes líneas compartiré contigo, basándome en mi propia experiencia de entrenamiento, en diversos estudios científicos y después de hablar con varios entrenadores personales, los mejores consejos sobre ejercicio para ganar masa muscular, así como las «dosis» adecuadas, métodos y descansos. 


			 


			Tipos de movimiento 


			 


			[image: ] Levantamiento de pesas: sin duda, la forma más efectiva de entrenamiento de fuerza para ganar masa muscular. Puedes utilizar pesas libres o mancuernas, máquinas de pesas o barras con discos para realizar una variedad de ejercicios, como press de banca, flexiones de bíceps y extensiones de tríceps. Elige ejercicios que trabajen varios grupos musculares y realiza suficientes repeticiones y series para desafiar tus músculos. Es bueno que llegues al punto donde sientes tu músculo cansado, donde «empieza a doler». Cuando llegas a ese punto sigue con 3-4 repeticiones más y suelta. Recuerda, sin llegar a extremos que puedan lesionarte. 


			 


			[image: ] Ejercicios compuestos: son los que implican el movimiento de múltiples articulaciones y trabajan varios grupos musculares a la vez. Estos ejercicios son eficientes para ganar masa muscular, ya que involucran a una mayor cantidad de músculos y permiten levantar más peso. Algunos ejemplos de ejercicios compuestos incluyen sentadillas, peso muerto, press de banca, dominadas y remo con barra. 


			 


			Métodos, dosis y descansos 


			 


			[image: ] Progresión del peso: para estimular el crecimiento muscular, es importante progresar en el peso y la intensidad del entrenamiento con el tiempo. A medida que tus músculos se adaptan al ejercicio, debes desafiarlos con pesos más pesados o aumentando las repeticiones y las series. Esto promoverá el crecimiento y la hipertrofia muscular. 


			 


			[image: ] Volumen de entrenamiento: se refiere al número total de repeticiones y series realizadas durante una sesión de entrenamiento. Un volumen adecuado de trabajo es necesario para estimular el crecimiento muscular. Puedes trabajar en el rango de 8-12 repeticiones por serie para la hipertrofia muscular. 


			 


			[image: ] Técnica adecuada: para evitar lesiones y maximizar el estímulo muscular. Si no estás seguro de cómo realizar un ejercicio correctamente, considera trabajar con un entrenador personal o buscar recursos confiables en línea. 


			 


			[image: ] Respiración coordinada: coordinaremos los movimientos con la respiración. Exhalando cuando empujas o presionas, e inhalando en el movimiento de retorno. 


			 


			[image: ] Descanso adecuado entre sesiones: es esencial para permitir la recuperación y el crecimiento muscular. Dale a tus músculos al menos 48 horas de descanso entre sesiones de entrenamiento de fuerza para permitir que se reparen y se fortalezcan, sobre todo los primeros tres meses de entrenamiento. Y trabaja diferentes grupos de músculos en días diferentes. 


			 


			Consejos de ejercicio para entrenar tu fuerza 


			 


			Contamos con una gran variedad y opciones de ejercicios y deportes para poner en práctica estos tipos de movimientos, se trata de que encuentres el o los que más te diviertan o te resulten más convenientes. 


			 


			Es decir, quizá no te encanta la idea de ir a un gim a levantar mancuernas, pero resulta que el gim de la esquina de tu calle, te es muy práctico y puedes ver resultados rápidamente. 


			 


			

				Recuerda que la constancia hará que te acabe gustando. Si no hay pasión, que haya persistencia. 


			


			 

            [image: ]

			 


			Entrenamiento de resistencia 


			 


			Implica el levantamiento de pesas, bandas de resistencia o el uso del propio peso corporal para fortalecer los músculos. Se trata de hacer secuencias con repeticiones durante un tiempo determinado y es importante trabajar los diferentes grupos de músculos. 


			 

            [image: ]

			 


			Entrenamiento HIIT (intervalos de alta intensidad) 


			 


			Es la alternancia de ráfagas intensas de ejercicio y períodos de descanso. Esto nos ayuda a mejorar la resistencia y estimula la quema de grasa. 


			 

            [image: ]

			 


			Yoga y pilates 


			 


			Dos modalidades que se enfocan en desarrollar fuerza, flexibilidad y equilibrio a través de movimientos controlados y posturas específicas. Además también son ideales para mejorar la postura y la conciencia corporal. 


			 

            [image: ]

			 


			Entrenamiento funcional 


			 


			Se trata de reproducir movimientos del día a día, que se adaptan a los movimientos naturales del cuerpo humano. Integra múltiples grupos musculares y articulares, y mejora la coordinación, agilidad y equilibrio. 


			 

            [image: ]

			 


			Deportes de resistencia (correr, nadar, ciclismo) 


			 


			Deportes que mejoran la resistencia cardiovascular y fortalecen varias áreas musculares. 


			 

            [image: ]

			 



			Entrenamiento CrossFit 


			 


			Es una combinación de levantamiento de pesas, cardio y ejercicios funcionales. Es muy adecuado para aquellas personas que buscan variedad en su rutina. 


			 

            [image: ]

			 


			Artes marciales 


			 


			Te ayudan a desarrollar fuerza, velocidad y resistencia, como el judo, el kárate, el muay thai o el boxeo. 


			 


			Enfocarse en la técnica de todos estos ejercicios es crucial para evitar lesiones, por eso es muy recomendable tener la guía de un entrenador experto en la disciplina para que te pueda acompañar en los inicios. 


			 


			Antes, durante y después… 


			 


			Consideraciones antes de empezar: 


			 


			[image: ] Consulta médica: verifica con un profesional de la salud la conveniencia de iniciar un nuevo programa de entrenamiento, sobre todo si tienes alguna lesión o padeces de alguna enfermedad que pueda verse alterada. 


			 


			[image: ] Nivel de condición física: comienza con ejercicios adecuados para tu nivel y aumenta gradualmente la intensidad. 


			 


			[image: ] Técnica correcta: aprende la técnica correcta para cada ejercicio con el fin de prevenir lesiones. 


			 


			[image: ] Equipo adecuado: utiliza ropa y calzado apropiados para la actividad. 


			 


			[image: ] Calentamiento: haz estiramientos y calienta tu musculatura antes de empezar el ejercicio intenso. 


			 


			Consideraciones durante el entrenamiento 


			 


			[image: ] Escucha tu cuerpo: presta atención a las señales de fatiga o dolor. Descansa y toma un respiro cuando sea necesario. 


			 


			[image: ] Hidratación: mantente bien hidratado durante toda la actividad física. 


			 


			[image: ] Variedad: cambia tu rutina para evitar la monotonía y prevenir lesiones por sobreúso. 


			 


			Consideraciones después del entrenamiento 


			 


			[image: ] Estiramientos: haz estiramientos suaves para mantener o mejorar la flexibilidad y prevenir lesiones. 


			 


			[image: ] Hidratación: rehidrátate adecuadamente después de perder líquido durante el entrenamiento. 


			 


			[image: ] Nutrición: es bueno que dentro de los 30 minutos posteriores al ejercicio de fuerza ingieras una comida fuerte o tomes un tentempié rico en proteínas (sobre todo) y carbohidratos complejos, ya que ayudará a la síntesis de proteínas musculares y a reponer los niveles de glucógeno muscular. 


			 


			[image: ] Crioterapia o compresión: los baños de agua fría, compresión o crioterapia ayudan a reducir la inflamación muscular y a reducir la fatiga muscular. 


			 


			[image: ] Masaje o liberación miofascial: usando los rodillos de espuma para mejorar la circulación, reducir rigidez y prevenir nudos musculares. 


			 


			[image: ] Escucha tu cuerpo: presta atención a las señales de fatiga o dolor por sobreentrenamiento y ajusta tu siguiente rutina según tus necesidades. 


			 


			

				Recuerda que la progresión gradual, la consistencia en el entrenamiento y la combinación con una alimentación adecuada y descanso son fundamentales para lograr los mejores resultados en la ganancia de masa muscular. 



			


             



            [image: ]


             


			3 rutinas de entrenamiento de resistencia y funcional 


			 


			A continuación tienes tres ejercicios para empezar a crear tu rutina. Yo aconsejo hacerlo siempre por la mañana y, si puedes en ayunas, aún mejor: evitarás tener pesadez en el estómago y tendrás energía fresca al estar empezando el día. Te sentirás renovada y lista, con enfoque positivo y lista para comerte el día. 


			 


			[image: ] Upper body: trabajamos brazos, hombros, pecho y abdomen 


			 


			[image: ] Lower body: trabajamos piernas, glúteos y abdomen 


			 


			[image: ] Full body: trabajamos upper y lower body 


			 



			[image: ]


			 



			Secuencia de ejercicios de resistencia: fuerza 


			 


			Material 


			 


			Usaremos el mínimo material, solo un set de gomas elásticas de diferentes resistencias y el peso de tu propio cuerpo, y sí, puedes ayudarte de una esterilla de yoga para tener una base más suave donde realizar los ejercicios de suelo. 


			 


			Para más peso puedes agarrar unas pesas o 2 objetos con peso similar como pueden ser botellitas de agua. 


			 



			[image: ]


			 



			Secuencia upper body: parte superior del cuerpo 


			 


			En esta secuencia de 20 minutos trabajarás el upper body, que hace referencia a la parte superior del cuerpo, que incluye los músculos de los brazos, pecho, espalda, hombros y abdomen. 


			 


			Te recomiendo que agendes esta secuencia dos veces por semana. Cuando ya lleves dos semanas de tu práctica de entrenamiento, dóblala, es decir, repite esta secuencia hasta llegar a los 40 minutos de ejercicio. Si te animas, cuando ya lleves un mes de ejercicio, puedes repetir esta secuencia hasta tres veces seguidas, completando una hora de ejercicio (60 minutos). 


			 


			Calentamiento: Rotar los brazos hacia delante y hacia atrás durante 2 minutos. Estirar los brazos rotando las muñecas. Flexionando las manos. Estirar el tríceps pasando un brazo por delante del pecho y presionando con la ayuda del otro brazo, y hacerlo con el otro brazo. 


			 



			[image: ]


			 



			Flexiones durante 1 minuto con las rodillas apoyadas al suelo. 


			 



			[image: ]


			 



			Extender brazos hacia delante y abrir a los laterales. 


			 



			[image: ]


			 


			Extender los brazos a los laterales y tocar los hombros con las manos. 


			 



			[image: ]


			 


			Fondo de tríceps (apoyado en un banquito o silla). 


			 



			[image: ]


			 



			Extender los brazos hacia delante y hacer las tijeras verticalmente. 


			 



			[image: ]


			 



			Extender los brazos hacia delante y tocar los hombros con las manos (bíceps). 


			 



			[image: ]


			 


			Flexiones con las rodillas apoyadas en el suelo. 


			 



			[image: ]


			 



			Tocar los hombros con las manos y luego estirar los brazos hacia arriba. 


			 



			[image: ]


			 


			Extender los brazos hacia delante y hacer las tijeras verticalmente. 


			 



			[image: ]


			 


			Estiramiento: Rotar los brazos hacia delante y hacia atrás durante 2 minutos. Estirar los brazos rotando las muñecas. Flexionando las manos. Estirar el tríceps pasando un brazo por delante del pecho y presionando con la ayuda del otro brazo, y hacerlo con el otro brazo. 


			 



			[image: ]


			 



			Secuencia lower body: parte inferior del cuerpo 


			 


			En esta secuencia de 20 minutos trabajarás el lower body, que hace referencia a los músculos de las piernas, los glúteos y la zona lumbar, así como también el abdomen. 


			 


			Te recomiendo que agendes esta secuencia dos veces por semana. Cuando ya lleves dos semanas de tu práctica de entrenamiento, dóblala, es decir, repite esta secuencia hasta llegar a los 40 minutos de ejercicio. Si te animas, cuando ya lleves un mes de ejercicio, puedes repetir esta secuencia hasta tres veces seguidas, completando una hora de ejercicio (60 minutos). 


			 


			Calentamiento: Saltar a la cuerda. 


			 



			[image: ]


			 



			Levantarse de puntillas y bajar. 


			 



			[image: ]


			 



			Sentadillas con salto al subir. 


			 



			[image: ]


			 


			Levantarse de puntillas y bajar. 


			 



			[image: ]


			 


			Alternar zancadas estáticas (rodilla contraria toca el suelo). Manos en la cintura. 


			 



			[image: ]


			 



			Levantarse de puntillas y bajar. 


			 



			[image: ]


			 


			Sentadillas, tocar el suelo con los dedos de la mano y al levantarse estirar los brazos hacia arriba. 


			 



			[image: ]


			 


			Ponerse en posición de mesa (4 patas), alternar el estiramiento de cada pierna como si tiraras patadas lentas. 


			 



			[image: ]


			 



			Tumbarse boca arriba, rodillas flexionadas hacia arriba y subir y bajar apretando el glúteo y desenganchando la cadera del suelo. 


			 



			[image: ]


			 



			Estiramiento: Mover los tobillos en rotación, y coger un pie, flexionando la rodilla y acercando el pie al glúteo, repetir con la otra pierna. Ponerse en cuclillas y las manos en rezo apretando las rodillas con los codos para estirar la espalda baja y relajar el cuádriceps. 


			 



			[image: ]


			 


			Secuencia full body: cuerpo completo 


			 


			En esta secuencia de 20 minutos trabajarás el full body, que hace referencia a todos los músculos del cuerpo, tanto de la parte superior como inferior en la misma sesión de entrenamiento. 


			 


			Te recomiendo que agendes esta secuencia de dos a tres veces por semana. Cuando ya lleves dos semanas de tu práctica de entrenamiento, dóblala, es decir, repite esta secuencia hasta llegar a los 40 minutos de ejercicio. Si te animas, cuando ya lleves un mes de ejercicio, puedes repetir esta secuencia hasta tres veces seguidas, completando una hora de ejercicio (60 minutos). 


			 


			[image: ] Calentamiento: Saltar a la cuerda. 


			 



			[image: ]


			 



			Steps en un banquito o silla (mayor dificultad). 


			 



			[image: ]


			 



			Flexiones con las rodillas apoyadas al suelo. 


			 



			[image: ]


			 


			Zancadas caminando. 


			 



			[image: ]


			 


			Fondo de tríceps (apoyado en un banquito o silla). 


			 



			[image: ]


			 



			Sentadillas con salto al subir. 


			 



			[image: ]


			 


			Plancha. 


			 



			[image: ]


			 


			Sentadilla en la pared 90 grados. 


			 



			[image: ]


			 



			Abdominales bicicleta. 


			 



			[image: ]


			 


			Plancha lateral por cada lado. 


			 



			[image: ]


			 


			Estiramiento: estirar los brazos moviendo las muñecas, flexionando las manos, estirando el tríceps pasando un brazo por delante del pecho y presionando con la ayuda del otro brazo, y hacerlo con el otro brazo. Mover los tobillos en rotación, y coger un pie, flexionando la rodilla y acercando el pie al glúteo, repetir con la otra pierna. Ponerse en cuclillas y las manos en rezo apretando las rodillas con los codos para estirar la espalda baja y relajar el cuádriceps. 
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			El descanso en la musculación consciente 
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			CAPÍTULO 7 


			 


			La recuperación y reparación muscular son más efectivas durante el sueño 


			 


			Tenemos clara la importancia del entrenamiento de fuerza y la nutrición adecuada, pero ¿cuánto peso le damos al descanso como clave para estimular el crecimiento muscular? 


			 


			El descanso, y sobre todo el sueño, se ha subestimado muchísimo en las últimas décadas, considerando que durante este descanso profundo no se hace nada productivo. ¿Qué tal si os dijera que mientras dormimos es cuando más resolvemos problemas, aumenta nuestra creatividad y estamos en constante trabajo de limpieza y reparación? 


			 


			Seguro que también has oído que «Si no duermes, engordas». Esto tiene que ver, entre otros factores, en el hecho de que cuando dormimos nuestro mecanismo de limpieza natural del cuerpo se activa, recolectando toda la suciedad (que nos inflama), residuos y desechos metabólicos para ser expulsados a través de la transpiración y, por la mañana, cuando vamos a orinar, hacemos de vientre, nos raspamos la lengua y nos lavamos los dientes. Si no duermes suficientes horas, este proceso se ve truncado, no drenas correctamente la toxicidad, te sientes pesada y con baja energía. 


			 


			Lo mismo sucede con los mecanismos de reparación de tejidos. Durante el entrenamiento de fuerza, se producen microdesgarros en las fibras musculares. El descanso permite que el cuerpo repare y reconstruya estas fibras, ya que durante el sueño el cuerpo libera hormonas anabólicas, como la hormona de crecimiento que promueve la recuperación y el crecimiento muscular. Si no tienes un descanso de calidad ni duermes suficiente, no se van a reparar bien los tejidos ni las articulaciones y aumentará el riesgo de lesiones a largo plazo. 


			 


			Además, dormir bien permite que el sistema nervioso se recupere y también se adapte a los estímulos del entrenamiento. Esto incluye la mejora de la coordinación neuromuscular y la eficacia de los movimientos. 


			 


			Y además del descanso pasivo (el sueño), también es importante considerar el descanso activo, que son los días de descanso entre las sesiones de entrenamiento intensas. 


			 


			Higiene del sueño 


			 


			Quiero compartir contigo mis consejos más básicos y recomendaciones/rituales que practico (o intento, ya sabemos que esto de las pantallas es difícil para muchos) antes de acostarme para contribuir a una mejora de la calidad del sueño: 


			 


			[image: ] Establecer un horario fijo para dormir: ir a la cama y despertarse a la misma hora todos los días ayuda a regular el reloj biológico, incluso los fines de semana. Intenta no excederte más de media hora de los tiempos que establezcas. 


			 


			[image: ] Crear un marco idóneo: 


			 


			– Mantener una habitación oscura, o sin que haya luces artificiales (los puntitos azules, verdes o rojos de neón de algunos aparatos como el despertador o el televisor). 


			 


			– Libre de ruidos. Es importante que si vives en medio de la ciudad y entra demasiado ruido te ayudes con tapones para los oídos, uses sonido blanco y, si cabe, instales ventanas de cristal doble o insonorizado. 


			 


			– Temperatura ambiente: entre 19 y 21 grados es la ideal. 


			 


			– Colchón y almohada de calidad. Se recomienda cambiar el colchón cada diez años y la almohada cada dos años. 


			 


			[image: ] Limitar la exposición a pantallas electrónicas: mínimo una hora antes de acostarte, ya que la luz azul interfiere en la producción de melatonina, hormona clave para el sueño. Cuando ya empieza a anochecer ten programado que tus dispositivos bajen la intensidad de su luz, y usa aplicaciones que tornan la luz naranja o roja de la pantalla. 


			 


			Para los más pro, existen también gafas con vídrios naranjas o rojos para usar cuando ya el sol se pone y aún estás delante de las pantallas o tienes eventos o compromisos en espacios muy iluminados. 


			 


			[image: ] Practica la relajación: diez minutos de meditación antes de acostarte, leer un libro, hacer pranayama, respiraciones conscientes que calmen, poner frecuencias binaurales de 432 Hz para relajarse, o simplemente un masajito en los pies con unas gotitas de aceite esencial de lavanda (este último tip me encanta y es delicioso hacérselo una misma). 


			 


			[image: ] Evitar cenas pesadas y tardías: deja pasar mínimo dos horas antes de acostarte tras tu cena, para permitir que el proceso de digestión haya terminado una vez te metas en la cama y todo tu sistema esté enfocado única y exclusivamente en dormir (repararse y limpiarse). Si comes demasiado, tu sueño será superficial y lo más probable es que tengas pesadillas. Por supuesto, no tomes estimulantes en la cena como café o té o mucho picante, ni chocolate si eres hipersensible, tampoco alcohol (contrariamente a la creencia popular, el alcohol puede adormecerte pero perturba mucho la calidad del sueño). 


			 


			[image: ] Gestiona tu lista de tareas: a media tarde anota en una lista tus responsabilidades, las tareas pendientes, lo que te preocupa, para que no se te olvide pero para que no te lo vayas recordando mentalmente o recitando como un mantra todo el día y menos antes de irte a dormir. 


			 


			[image: ] No hagas la siesta: si te cuesta conciliar el sueño, no te entregues a la siesta, y si la necesitas como una recarga de energía después de comer, limítala a 10 minutos, lo que se denomina una power nap, con eso es suficiente para recuperar tu vitalidad y «enchufar» tu cerebro de nuevo a las tareas y responsabilidades. 


			 


			La consistencia, como en todo, es clave cuando se trata de mejorar la higiene del sueño. 


			
	 

	 	
	 
   


			Resiliencia física, mental y emocional a través de la musculación 
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			CAPÍTULO 8 


			 


			Cuando empecé a poner interés en mi proceso de musculación, a ser constante en mis entrenos y a poner más énfasis en una alimentación con la cantidad de proteína necesaria para ganar masa muscular, empecé a desarrollar una nueva manera de sentir en mí. 


			 


			

				Recuerda que somos lo que comemos, así que lo que acabas de leer no es poesía, es tan real como que no solamente somos un cuerpo físico, sino también mental, emocional y espiritual, y que todo aquello que modificamos en nuestro plano más denso, llamado cuerpo, también pasa a los planos más sutiles, conocidos como psique, emociones y campo energético. 


			


			 


			Sentí que mi cuerpo tenía «más peso», más presencia, como si mis dos pies estuvieran mejor asentados en la tierra. Empecé a sentir mayor fuerza de voluntad, de hecho, incluso empecé a sumergirme con frecuencia en tinas de hielo o duchas de agua fría. 


			 


			Me sentí con más seguridad en mí misma, más autoestima. Con mayor capacidad para gestionar contratiempos. El darme esos espacios de entrenamiento, tiempo exclusivo y únicamente para mí que me concedía, fortalecía también mi relación con el centro, mi SER. 


			 


			Empecé a experimentar más RESILIENCIA física, mental y emocional. Más fuerza y más seguridad en mí misma, no solamente en mi cuerpo sino también en mis pensamientos. 


			 


			Obviamente, todo esto que comento es muy difícil de calcular en números y no existen fórmulas matemáticas para sacar una puntuación, es simplemente «un estado», una sensación, que resulta ser denominador común en todas las personas que inician este proceso de transformación de su composición corporal, donde se cambia grasa por músculo, pensamientos limitantes por pensamientos optimistas, en que se cambia el miedo y las inseguridades por el amor (y autoamor). 


			 


			Uno de los autores con los que he podido indagar más sobre esta relación es Stanley Keleman, un terapeuta, escritor y uno de los líderes del movimiento de psicoterapia corporal a nivel internacional. ¿Por qué? Porque él fue uno de los pioneros en explorar la conexión íntima entre el cambio corporal, las actitudes emocionales y la experiencia somática. 


			 


			Keleman, en su obra Anatomía emocional: la estructura de la experiencia somática (2012), afirma que «nuestras experiencias emocionales y actitudes están reflejadas y moldeadas en la forma y función de nuestro cuerpo». Explica que el cuerpo es como nuestra historia emocional, donde cada emoción deja una impresión en la estructura y en su postura. Entonces, si trabajamos conscientemente para cambiar la forma de nuestro cuerpo, también estaremos modificando y sustituyendo nuestras estructuras emocionales y actitudes. 


			 


			Por ejemplo, si cambiamos conscientemente nuestra postura a una más abierta y erguida, podremos enviar señales a nuestro cerebro que promueven una actitud más positiva y confiada. O, si liberamos tensión en áreas de resistencia del cuerpo (asociadas con bloqueos emocionales), nos podemos sentir con mayor fluidez emocional. El movimiento, la danza, el ejercicio, así como los masajes, nos pueden ayudar a ello. 


			 


			De este modo, nos viene a decir que trabajar el cuerpo en su totalidad no solamente nos ayuda a abordar los síntomas físicos, sino también las complejidades emocionales. Hoy en día, se va conociendo más la técnica de «sanación somática / somatic healing» que sigue estos fundamentos. 


			 


			Cambios en tu mente y emociones 


			 


			Si tuviera que destacar los aspectos en los que sí he podido ver un cambio en mi proceso de entrenamiento y ganancia de masa muscular remarcaría los siguientes: 


			 


			[image: ] Confianza y autoestima: al lograr metas en el entrenamiento, al ver que saltas más alto, que puedes ir subiendo el peso de las mancuernas… Son pequeñas superaciones que aumentan tu confianza en tus capacidades y habilidades. Esta confianza se traslada al ámbito mental fortaleciendo tu autoestima y creencia en ti misma. 


			 


			[image: ] Resistencia al estrés: ya que el ejercicio físico libera endorfinas y neurotransmisores, nos ayuda a reducir el estrés y a mejorar nuestro estado de ánimo. Esto nos facilitará estar más preparadas para hacer frente a situaciones estresantes y superar los desafíos del día a día con una mentalidad más positiva y resiliente. 


			 


			[image: ] Disciplina y perseverancia: el entrenamiento físico requiere disciplina y perseverancia para mantener constancia en la rutina. La misma disciplina es la que podemos aplicar en otros aspectos de nuestra vida, fortaleciendo la capacidad de superar obstáculos y mantener el enfoque en nuestras metas, tanto físicas como mentales. 


			 


			[image: ] Claridad mental: el ejercicio físico regular nos ayuda a aumentar el flujo sanguíneo en el cerebro, lo cual mejora la función cognitiva, la concentración y la claridad mental. Y así, con una mente más aguda y enfocada, puedes tomar decisiones más asertivas y acertadas. 


			 


			Consejos para entrenar tu resiliencia mental 


			 


			Ya que estamos en modo entreno, hagamos el pack completo. A continuación te indico algunos consejos de cómo empezar a entrenar tu fuerza y resiliencia mental, que te ayudarán a afrontar y recuperarte mejor de situaciones adversas, mantener una mentalidad más positiva y tener una mejor adaptación al cambio: 


			 


			[image: ] Cultiva el pensamiento positivo: empieza por sacar la palabra «NO» de tu vocabulario y encontrar otras maneras de expresar lo que quieres. Practica la gratitud y busca las lecciones positivas de todo lo que te pasa en la vida. Por ejemplo: en vez decir «no quiero esto o no me gusta aquello», cambiarlo por un «prefiero XXX». 


			 


			Establece metas claras y pasos realistas hacia ellas para tener motivos de celebración día tras día al acercarte cada vez más a los objetivos. Por ejemplo: empezar a rasparte la lengua todas las mañanas, o beber un vaso de agua antes de tomar tu café en ayunas, o dedicarte 5 minutos a la meditación tres veces por semana. 


			 


			[image: ] Conexiones: construye una red de apoyo, rodéate ya sea física o virtualmente de una red de apoyo (amigos, familiares o terapeutas) que estén presentes en tus momentos difíciles cuando no puedas ver el lado bueno de las cosas. Ellos te brindarán otras perspectivas cuando les llegues con preocupaciones. 


			 


			[image: ] Reconócete: practica la autocompasión, sé amable contigo misma. Acepta tus errores, equivocaciones y recuerda que eres humana y vienes a vivir una experiencia en la que solo vas a aprender a modo de «prueba y error». Y sí, confía en tus habilidades y tu fortaleza interna, no te enganches en solo ver tus sombras y partes «menos buenas». 


			 


			[image: ] Respira: aprende técnicas para frenar, escucharte y manejar el estrés. Ya sea con meditación, respiración consciente, caminatas o yoga relajante. Conoce qué es lo que mejor te funciona frente a situaciones estresantes. 


			 


			[image: ] Sé una caña de bambú: aprende a cultivar tu flexibilidad y adaptabilidad. Lo único que es constante es el cambio, así que acéptalo porque es inevitable. Aprende a ajustar tus expectativas según cada situación. Esto no significa que pierdas tu esencia ni valores, sino que abras tu mente a lo nuevo. 


			 


			Consejos para entrenar la resiliencia espiritual 


			 


			Y sí, para mí es el aspecto más retador pero más importante de todos: la espiritualidad y el crecimiento personal. El autoobservarse y mirar las sombras de una no suele ser lo más placentero, pero definitivamente es lo más liberador. 


			 


			Entrenar la resiliencia espiritual implica fortalecer la conexión interna, encontrar significado y propósito en la vida, y cultivar la aceptación y la paz interna. Así que empieza por: 


			 


			[image: ] Reflexiona sobre tus creencias y valores personales: qué es lo importante para ti que le brinda sentido de propósito o significado a tu vida. Te recomiendo poner en práctica la escritura, anótalo todo en tu libreta personal para poder visualizarlo mejor. 


			 


			[image: ] Cultiva la práctica espiritual: una que resuene contigo, ya sea meditación, yoga, oración, lectura de libros místicos o sagrados o cualquier otra actividad que te ayude a conectar con algo más grande que tu propio cuerpo físico, que te conecte con «Tu Ser Superior». Dedícale tiempo y recurrencia a esta práctica. Y te aconsejo que sea por las mañanas antes de empezar tu día e involucrarte con nada ni nadie más. 


			 


			[image: ] Actitud de gratitud: lo dicho en la resiliencia mental; enfócate en las cosas por las que estás agradecida en tu vida, reconoce todas las bendiciones que llegan en tu camino. Esto te ayudará a aumentar tu sentido de conexión y satisfacción espiritual. 


			 


			[image: ] Resignifica las adversidades: recuerda que las cosas no te pasan a ti, sino que pasan para ti. Así que encuentra el aprendizaje en todo aquello que te pasa. 


			 


			[image: ] Cultiva la compasión: empieza contigo. Aprende a perdonar y perdonarte. Cultiva la amabilidad y generosidad para crear mayor armonía en tu vida. 


			 


			[image: ] Comunidad espiritual: encuentra las personas con las que compartas creencias espirituales o una misma visión y sentido de vida. Entabla conversaciones profundas con ellos. La interacción con otros que comparten tu camino espiritual ayuda a fortalecer la resiliencia espiritual. 


			 


			El camino de la espiritualidad es un viaje personal y único, así que dibuja tú misma el recorrido que más te eleve. 


			
	 

	 	
	 
   


			Preguntas frecuentes 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 


			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 9 


			 


			¿Ganar masa muscular y perder peso a la vez es posible? 


			 


			Sí, sí es posible. Siempre se ha creído que un paso viene detrás del otro, pero ahora sabemos que, hecho con cabeza y de forma consciente, podemos cambiar nuestra composición corporal a la vez que perdemos peso. Podemos eliminar masa adiposa, grasa de nuestro cuerpo, a la vez que ganamos masa y tono muscular. Pero para hacerlo de una forma saludable hay varios aspectos que hay que considerar: 


			 


			[image: ] Consumir menos calorías de las que tu cuerpo necesita no es la manera de lograrlo. 


			 


			[image: ] A las personas que nunca han entrenado, las que estuvieron largos períodos de tiempo sin entrenar por alguna razón, como la recuperación de una lesión, o los que tienen un mayor índice de masa adiposa (grasa superior al 25 % de la composición corporal) les es más fácil ver los resultados. 


			 


			[image: ] Cuantas menos calorías consumes respecto a lo que tu cuerpo necesita en realidad, más difícil va a resultar crear y reparar masa muscular, ya que el músculo necesita energía para crearse. No bajes nunca más del 5 % de las calorías necesarias para tu cuerpo. 


			 


			Cuando dejas de consumir la energía necesaria a través de los alimentos, tu cuerpo cree que está en estado de hambruna y, consecuentemente, va a bajar la velocidad metabólica, con lo cual también rebajará su capacidad de fabricación de masa muscular. 


			 


			(Aquí tienes un consejo más rápido para calcular tu necesidad calórica, que aunque no tan exacta, es más práctica. Se calcula entre 31-35 kilocalorías por kilo de peso corporal.) 


			 


			Como ya hemos visto, se necesita más cantidad de proteína de lo normal para construir músculo, y sobre todo cuando hay algún tipo de restricción calórica o ayuno intermitente, para que el cuerpo no reduzca su capacidad de síntesis de proteína y masa muscular. 


			 


			Pero recuerda que en líneas generales no se necesita tanta cantidad de proteína, es solo en el proceso de recomposición corporal. Una vez que llegas al objetivo de musculación debes volver a cantidades normales de proteína según tu talla y peso (0,8-1,2 g/kilo de peso), de lo contrario, resulta en un exceso de este macronutriente de forma extendida y también tiene sus contras. 


			 


			Cuando quieras perder peso y muscular a la vez no evites carbohidratos ni grasa. 


			 


			En fase de recomposición corporal se deben consumir hidratos de carbono lentos, estos son los que liberan azúcares y mantienen estables los niveles de glucosa en sangre (glucemia). Conviene consumir carbohidratos de bajo índice glucémico para evitar la formación de grasa cuando hacemos picos de glucosa y se libera insulina para compensar este proceso, ya que todos los azúcares que sobran (no son usados para generar ATP-energía) son transformados en grasa. 


			 


			Esto no significa seguir una dieta cetogénica o keto y no comer nada de hidratos, sino simplemente elegir carbohidratos lentos, que liberen muy progresivamente sus azúcares. 


			 


			¿Y qué pasa con las grasas? Estas son indispensables para producir las hormonas que regulan el metabolismo y que permiten que todo esto suceda, como es la testosterona. Si consumimos poca cantidad de grasa tendremos bajos niveles de energía y nos va a costar producir este tipo de hormonas. 


			 


			Así que, en conclusión, a menor cantidad de carbohidratos, mayor va a ser mi pérdida de grasa, pero por otro lado, necesitamos hormonas (hechas con grasa) como la insulina y hormona IGF-1 (hormona de factor de crecimiento) para tener un efecto anabólico (de construcción). 


			 


			Necesitamos encontrar el equilibrio. No comeremos más de lo que necesitamos para no aumentar la masa corporal adiposa (grasa), pero tampoco de menos porque, si lo hacemos, frenamos el desarrollo muscular. Por eso, cuando queremos muscular es de las pocas ocasiones en que debemos aumentar la cantidad de proteína a consumir, al margen de las recomendaciones de salud. 


			 


			¿Qué sucede con el entrenamiento? 


			 


			Cambia. Si el cuerpo está en déficit calórico o en un proceso de catabolismo para quemar grasas, le va a costar construir músculo, con lo que debemos fomentar su desarrollo y, en estos casos, la rutina de ejercicio más efectiva va a ser una rutina de cuerpo completo por día de ejercicio, que me permita, por un lado, no agotar los músculos y no tener que reparar tejido además de construir músculo nuevo y, a la vez, estarás trabajando todos los músculos varias veces a la semana aumentando al final de la semana el volumen y la intensidad trabajada. 


			 


			Es más fácil perder grasa que aumentar músculo, por eso es muy importante darle el estímulo necesario al músculo, no se trata solamente de lo que comes o no comes. Por eso es importante trabajar todos los grupos musculares a lo largo de la semana. 


			 


			¿Ayuno intermitente? 


			 


			El ayuno intermitente nos puede ayudar a ganar masa muscular, ya que estimulamos al cuerpo a usar sus fuentes de energía, a quemar grasa. Por esta razón, el ayuno puede ser usado durante la recomposición corporal para perder grasa y ganar músculo a la vez pero con algo muy importante a considerar. 


			 


			Necesitamos comer las proteínas suficientes durante la ventana de horas que sí podemos comer, es decir, hacer platos aún más ricos en proteína si solo comemos dos veces al día, por ejemplo. Aun así, un estudio realizado en grupos de control demostró que cuanto más repartida está la cantidad de proteína que consumimos a lo largo del día, mejor. El grupo control que realizaba tres comidas principales, por ejemplo, aumentaban más de masa muscular que las personas que no lo hicieron. Mostraron un aumento de masa muscular de 2 kg en 12 semanas y además perdieron grasa, mientras que aquellos que acumulaban su consumo de proteínas en 1 o 2 comidas aumentaron de grasa corporal. 


			 


			Un truco que podemos incluir en este proceso de pérdida de grasa y ganancia de masa muscular es suplementarnos durante las horas de ayuno con aminoácidos, como por ejemplo BCAA. Estos suplementos cortan la autofagia y como tal el ayuno, pero no cortan el proceso de cetogénesis, que ayuda a quemar grasa como fuente de energía y además disminuye el exceso de consumo de proteínas en las comidas. 


			 


			El ayuno, además de quemar grasa, provoca el aumento de la hormona de crecimiento. En los adultos no te hace crecer más en estatura sino que genera renovación, desarrollo y crecimiento de tejidos. Por lo tanto, aumentar esta hormona facilita la quema de grasa y la construcción de músculo. 


			 


			El ejercicio puede estimular esta hormona hasta siete veces sus valores normales, si a eso le sumamos el aumento producido por el ayuno intermitente, que puede aumentar los valores de la hormona de crecimiento hasta veinte veces, doble beneficio. 


			 


			Solo el 15 % de la grasa que perdemos es a través del ejercicio, así que la alimentación y herramientas como el ayuno van a contribuir a que pierdas el 85 % restante y a utilizar dicha grasa como fuente de energía. 


			 


			Algo que quiero aclarar es que, durante las horas de ayuno, no vas a romper músculo, sobre todo si mantienes una cantidad de carbohidratos lentos en tu dieta y algo de grasas saludables. 


			 


			Y por último, cabe mencionar que, si tienes un poco de déficit calórico, haces ejercicio y prácticas ayuno intermitente, todos son factores que aumentan los niveles de estrés, poco, pero si los sumas todos, y encima estás atravesando altos grados de estrés emocional, los niveles de cortisol (hormona del estrés) se pueden disparar e impedir la construcción de músculo y estimular la creación de masa adiposa. 


			 


			¿Cómo puedes ver tu progresión? 


			 


			[image: ] Mide la circunferencia de los sitios donde normalmente acumulas grasa. Esto nos permite ver el perímetro y ver que estás perdiendo. 


			 


			[image: ] Mide la circunferencia de los sitos donde estás desarrollando músculo (espalda, hombros, bíceps): recuerda que se tarda mucho más en ganar músculo que en quemar grasa. Así que ten paciencia y perseverancia con tu entrenamiento. 


			 


			[image: ] Evalúa el desarrollo muscular basándote en si estás aumentando los pesos en tu entrenamiento. 


			 


			[image: ] Obviamente, si te ves mejor. 


			 


			Cómo identificar y superar obstáculos comunes en el camino de la musculación consciente 


			 


			Para empezar, agenda en tu calendario semanal los espacios de tiempo que le vas a dedicar a tu entrenamiento, de esta manera no podrás ocuparlo con ninguna otra tarea. Te aconsejo que sea por la mañana para así empezar el día con más resiliencia construida a todos los niveles.  


			 


			

				Recuerda que no se trata de que más es mejor, sino que mejor es doblemente más bueno.  


			


			 


			Busca entrenamientos efectivos, hay rutinas de 20 minutos con las que puedes trabajar el cuerpo completo. 


			 


			Pon mucho énfasis en calentar y estirar antes y después de los entrenamientos para prevenir lesiones y que este no sea el motivo para dejar de hacer ejercicio. Es muy bueno poder regalarse algún masaje descontracturante y relajante de vez en cuando para acelerar tu recuperación, y ten a mano el contacto de un buen fisioterapeuta por si lo requieres. 


			 


			Y si la monotonía o el aburrimiento es tu punto débil, asegúrate de variar de tipo de deporte o rutina de ejercicio. Algunos días dentro del gim, otros al aire libre, algunos sola y otros en grupo o acompañada. Y algo que no puede fallar nunca: una buena playlist. 


			 


			

				Y por último, sé realista, no te crees expectativas irreales, ponte objetivos alcanzables día tras día y no seas tan autoexigente. 


			


			 


			¿Qué estrategias puedo usar para mantener la motivación y el compromiso a largo plazo? 


			 


			[image: ] Proponte metas claras, realistas y alcanzables. Ve revisándolas y modificándolas mes por mes. 


			 


			[image: ] Varía tus rutinas, la intensidad, los espacios, el tipo de ejercicio o deporte. 


			 


			[image: ] Anota tus números. Kilos que levantas, repeticiones que alcanzas a hacer, el perímetro de tus bíceps, glúteos o piernas. Y observa la progresión. 


			 


			[image: ] Hazlo en compañía, ya sea con un amigo, familiar, en clases grupales o bien con un entrenador personal. Alguien que esté allí motivándote, y que sea recíproco. 


			 


			[image: ] Ponte recompensas para tus logros (pero que no tengan nada que ver con la comida). 


			 


			¿Por dónde empezar? Los 3 pilares más importantes 


			 


			1. Aumenta la cantidad de proteína en tu dieta. 


			 


			2. Entrenamiento de fuerza mínimo cuatro veces por semana. 


			 


			3. Duerme un mínimo de 7 horas cada noche. 


			
	 

	 	
	 
   


			Planificación de menús 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 


			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 10 


			 


			A continuación te presento dos menús semanales para que puedas seguir un plan de alimentación, preparado con propuestas de menús y recetas con una gran variedad de gustos, sabores, colores y olores. 


			 


			La idea de estos menús es que estén lo más basados en plantas posible para aquellos que no incluyen proteína en su alimentación o lo hacen en muy poca cantidad. 


			 


			Recuerda que a estos platos les puedes agregar carne o pescado para aumentar la cantidad de proteína si es que habitualmente forman parte de tu repertorio nutricional. Estos dos alimentos tienen un alto valor proteico con el perfil de aminoácidos completos, con lo cual es más fácil llegar a los requerimientos de proteína diaria. Esta «sentencia» es un hecho, aunque no es imposible lograrlo sin ellos. 


			 


			En los menús que te presento encontrarás mucha proteína de origen vegetal, en ocasiones huevo y en un par o tres de recetas, pescado, con la idea de que sirva a todos los paladares, preferencias y necesidades, y con la guía y opción para hacer sustituciones. 


			 


			Si no quieres consumir huevo, puedes sustituirlo por proteína en polvo preparándote un batido en algún momento del día o como acompañamiento de alguna de tus comidas. Recuerda que cada huevo tiene un promedio de 6 gramos de proteína. 


			 


			Si no quisieras tampoco usar proteína en polvo entonces te recomiendo aumentar la cantidad de legumbre, guiándote con las tablas de «Contenido de proteína en los grupos de alimentos» del capítulo 3. 


			 


			Si no quieres consumir pescado, sustitúyelo por alguna otra cena de las que te propongo hechas a base de ingredientes con un alto contenido en proteína de origen vegetal. 


			 


			Además, en cada receta incluyo alguna recomendación para ajustar los platos según tu constitución (o dosha) con el fin de personalizarlos aún más. 


			 


			En las próximas páginas te doy muchas ideas de menús y recetas, puedes seguirlos a rajatabla o realizar los ajustes a tu gusto jugando con las matemáticas y con tus preferencias. En este punto ya sabes tus necesidades reales de proteína según tus objetivos, así que haz un mix and match de los diferentes desayunos, comidas, cenas y tentempiés para crear tus propios menús y llegar a tu dosis de proteína requerida para muscular. 


			 


			

				Recomendación: te recomiendo cenar tempranito, antes de las 20.00, para poder dejar tiempo a una buena digestión antes de acostarte. Todas las cenas tienen un alto valor proteico, así que pueden resultar más densas y requieren de su tiempo para procesarse. 


			


			
	 

	 	
	 
   


			MENÚ SEMANAL: 

			70 gramos de proteína al día 


			 



  
    	 
    	DESAYUNO 

    	COMIDA  

    	CENA  

    	SNACK

  

  
    	Lunes 

    	Smoothie Bowl de arándanos y espinacas 

    	Buddha Bowl de quinoa y lentejas  

    	Curry de tofu con espinacas y boniato  

    	Edamame al vapor con salsa de tahini 

  

  
    	Martes 

    	Tostadas de aguacate con huevo escalfado 

    	Ensalada de garbanzos y espinacas  

    	Stir-Fry de tempeh y verduras  

    	Batido de frutas con proteína vegetal  

  

  
    	Miércoles 

    	Parfait de yogur de coco y granola casera  

    	Ensalada de lentejas beluga con vegetales asados  

    	Curry de garbanzos y calabaza  

    	Smoothie de aguacate y espinacas  

  

  
    	Jueves 

    	Porridge de avena con frutos secos y manzana  

    	Ensalada de quinoa con aguacate y frijoles negros  

    	Chili de frijoles negros y quinoa con tofu  

    	Barritas de proteína caseras con semillas y frutos secos 

  

  
    	Viernes 

    	Smoothie de frutos rojos con proteína vegetal  

    	Ensalada de lentejas con espinacas y nueces  

    	Tofu a la parrilla con verduras asadas  

    	Zanahorias con hummus  

  

  
    	Sábado 

    	Tostadas de hummus y tomate  

    	Ensalada de quinoa con aguacate y mango 

    	Estofado de lentejas y espinacas  

    	Rodajas de manzana con mantequilla de almendras 

  

  
    	Domingo 

    	Porridge de avena y semillas de chía 

    	Ensalada mediterránea de alubias blancas  

    	Curry de vegetales y garbanzos 

    	Yogur de coco con frutas y nueces 






			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Desayuno 


			 


			Smoothie Bowl de arándanos y espinacas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 15g): 


			 


			– 1 taza de arándanos frescos o congelados 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– 1 cucharada de semillas de chía 


			– 10 nueces 


			– ½ taza de leche de almendras 


			– Opcional: miel o sirope de agave al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla los arándanos, las espinacas, las semillas de chía y la leche de almendras en una licuadora hasta obtener una mezcla homogénea. 


			2. Vierte la mezcla en un tazón. 


			3. Decora con nueces y un toque de miel o sirope de agave si lo deseas. 


			4. ¡Disfruta de tu nutritivo desayuno! 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: usar más espinacas y menos arándanos. 


			[image: ] Pitta: añadir rodajas de kiwi para refrescar. 


			[image: ] Vata: incorporar un poco de yogur de coco para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Comida 


			 


			Buddha Bowl de quinoa y lentejas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			 


			– ½ taza de lentejas rojas cocidas 


			– ¼ de aguacate en rodajas 


			– 1 zanahoria pequeña rallada 


			– ½ taza de quinoa cocida 


			– 1 remolacha pequeña rallada 


			– Aderezo: jugo de 1 limón, 2 cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un tazón grande, coloca la quinoa como base. 


			2. Añade las lentejas rojas, el aguacate, la zanahoria y la remolacha ralladas sobre la quinoa. 


			3. En un recipiente pequeño, mezcla el jugo de limón, el aceite de oliva, la sal y la pimienta para hacer el aderezo. 


			4. Vierte el aderezo sobre el bowl y mezcla suavemente. 


			5. Sirve y disfruta de un almuerzo lleno de color y nutrientes. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: reducir la quinoa y aumentar las lentejas. 


			[image: ] Pitta: agregar pepino para conseguir frescura. 


			[image: ] Vata: incluir un puñado de anacardos. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Cena 


			 


			Curry de tofu con espinacas y boniato 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 200g de tofu ecológico, cortado en cubos 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– 1 boniato mediano, pelado y cortado en cubos 


			– 1 cucharada de aceite de coco 


			– 2 cucharadas de pasta de curry 


			– 1 lata de leche de coco 


			– Sal al gusto 


			– Arroz de coliflor para servir 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Calienta el aceite de coco en una sartén y añade el tofu. Cocina hasta que esté dorado. 


			2. Agrega el boniato y la pasta de curry, cocinando durante unos minutos. 


			3. Vierte la leche de coco y lleva a ebullición. Reduce el fuego y cocina a fuego lento hasta que el boniato esté tierno. 


			4. Añade las espinacas y cocina hasta que se marchiten. 


			5. Sirve sobre arroz de coliflor y disfruta de una deliciosa cena. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: evitar el boniato y añadir más espinacas. 


			[image: ] Pitta: añadir una pizca de cilantro fresco. 


			[image: ] Vata: servir con arroz integral en lugar de arroz de coliflor. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Snack 


			 


			Edamame al vapor con salsa de tahini 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 17g): 


			 


			– 1 taza de edamame (soja verde) fresco o congelado 


			– 2 cucharadas de tahini (pasta de sésamo) 


			– 1 diente de ajo, finamente picado 


			– Jugo de ½ limón 


			– Sal al gusto 


			– Pimentón dulce o picante, opcional 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Hierve el edamame en agua ligeramente salada durante unos 5 minutos o hasta que estén tiernos. Escurre y enfría. 


			2. Para la salsa, mezcla el tahini, el ajo picado, el jugo de limón y una pizca de sal. Si lo deseas, añade un poco de pimentón. 


			3. Sirve el edamame con la salsa de tahini para mojar. 


			4. Disfruta de este tentempié rico en proteínas y sabor. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un toque de pimentón picante para aumentar el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: opta por pimentón dulce y añade un poco de pepino fresco. 


			[image: ] Vata: agrega un poco de aceite de oliva extra virgen a la salsa para más calorías y grasas saludables. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Desayuno 


			 


			Tostadas de aguacate con huevo escalfado 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 12g): 


			– 2 rebanadas de pan integral sin gluten 


			– 1 aguacate maduro 


			– 2 huevos ecológicos 


			– Sal, pimienta y un toque de pimentón al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Tuesta las rebanadas de pan integral. 


			2. Machaca el aguacate y extiéndelo sobre las tostadas. 


			3. Escalfa los huevos en agua hirviendo durante 3-4 minutos y colócalos sobre el aguacate. 


			4. Sazona con sal, pimienta y un poco de pimentón. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade espinacas frescas bajo el huevo. 


			[image: ] Pitta: incorpora unas rodajas de pepino fresco. 


			[image: ] Vata: agrega unas semillas de calabaza encima para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Comida 


			 


			Ensalada de garbanzos y espinacas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 taza de garbanzos cocidos 


			– 2 tazas de espinacas frescas 


			– ¼ de taza de nueces picadas 


			– ¼ de cebolla morada, finamente picada 


			– Aderezo: aceite de oliva, vinagre de manzana, mostaza, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla los garbanzos, las espinacas, las nueces y la cebolla en un tazón grande. 


			2. Prepara el aderezo mezclando el aceite de oliva, el vinagre de manzana, una pizca de mostaza, sal y pimienta al gusto. 


			3. Vierte el aderezo sobre la ensalada y mezcla bien. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de limón al aderezo para un toque refrescante. 


			[image: ] Pitta: incorpora un poco de aguacate en cubos. 


			[image: ] Vata: agrega unos trozos de boniato asado. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Cena 


			 


			Stir-Fry de tempeh y verduras 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 200g de tempeh 


			– 1 zanahoria, cortada en juliana 


			– 1 pimiento rojo, cortado en juliana 


			– 1 taza de brócoli 


			– 2 cucharadas de aceite de sésamo 


			– Salsa de soja baja en sodio y jengibre rallado al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Corta el tempeh en cubos y saltea en aceite de sésamo hasta que esté dorado. 


			2. Añade las verduras y cocina hasta que estén al dente. 


			3. Agrega salsa de soja y jengibre al gusto y cocina durante unos minutos más. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: aumenta la cantidad de brócoli y reduce el tempeh. 


			[image: ] Pitta: añade unos brotes de bambú para suavizar. 


			[image: ] Vata: sirve sobre una cama de arroz integral para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Snack 


			 


			Batido de frutas con proteína vegetal 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 13g): 


			– 1 taza de leche de almendras 


			– ½ taza de frutas del bosque congeladas 


			– 1 cucharada de proteína vegetal ecológica en polvo 


			– 1 cucharada de mantequilla de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina todos los ingredientes en una licuadora y mezcla hasta obtener una consistencia suave. 


			2. Sirve inmediatamente. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: usa leche de coco y añade una pizca de canela. 


			[image: ] Pitta: incluye un puñado de espinacas frescas. 


			[image: ] Vata: agrega una cucharada extra de mantequilla de almendras. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Desayuno 


			 


			Parfait de yogur de coco y granola casera 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 10g): 


			– 1 taza de yogur de coco 


			– ½ taza de granola sin gluten casera (con nueces, semillas de calabaza y avena sin gluten) 


			– ½ taza de frutas frescas (como fresas y arándanos) 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un vaso o tazón, coloca una capa de yogur de coco. 


			2. Añade una capa de granola y luego una de frutas frescas. 


			3. Repite las capas hasta llenar el recipiente. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: reduce la cantidad de granola y añade más frutas. 


			[image: ] Pitta: incluye frutas más frescas como melón o sandía. 


			[image: ] Vata: añade un poco de miel o sirope de arce para endulzar. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Comida 


			 


			Ensalada de lentejas beluga con vegetales asados 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 taza de lentejas beluga cocidas 


			– 1 zanahoria, 1 pimiento rojo y 1 calabacín, todos asados 


			– 1 puñado de rúcula 


			– Aderezo de mostaza y miel (mostaza, miel, aceite de oliva, vinagre de manzana) 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla las lentejas cocidas con los vegetales asados y la rúcula. 


			2. Prepara el aderezo mezclando todos los ingredientes y viértelo sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de limón al aderezo para un toque ácido. 


			[image: ] Pitta: incorpora hojas de espinaca en lugar de rúcula. 


			[image: ] Vata: añade algunos trozos de aguacate para más grasas saludables. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Cena 


			 


			Curry de garbanzos y calabaza 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 1 taza de garbanzos cocidos 


			– 2 tazas de calabaza en cubos 


			– 1 cebolla picada 


			– 2 dientes de ajo picados 


			– 1 cucharada de jengibre fresco rallado 


			– 2 cucharadas de pasta de curry 


			– 1 lata de leche de coco 


			– Aceite de oliva, sal y especias al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sofríe la cebolla, el ajo y el jengibre en aceite de oliva. 


			2. Añade la calabaza y los garbanzos, luego la pasta de curry. 


			3. Incorpora la leche de coco y cocina a fuego lento. 


			4. Sirve con una pequeña porción de arroz integral o quinoa. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: aumenta las especias como el jengibre o la cúrcuma para estimular el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: agrega hojas de cilantro fresco para suavizar y refrescar el plato. 


			[image: ] Vata: sirve con una porción adicional de arroz basmati para añadir calorías y sustento. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Snack 


			 


			Smoothie de aguacate y espinacas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 10g): 


			– 1 aguacate pequeño 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– ½ taza de leche de almendras 


			– 1 cucharada de semillas de chía 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina todos los ingredientes en una licuadora y mezcla hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un toque de jengibre para estimular el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: incluye un poco de pepino para refrescar. 


			[image: ] Vata: añade una cucharada de mantequilla de almendras para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Desayuno 


			 


			Porridge de avena con frutos secos y manzana 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 15g): 


			– ½ taza de avena sin gluten (aprox. 40 g) 


			– 1 manzana pequeña, picada 


			– 2 cucharadas de nueces, picadas 


			– 1 cucharada de semillas de lino 


			– 1 taza de leche de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Cocina la avena en leche de almendras hasta que esté suave. 


			2. Añade la manzana picada, las nueces y las semillas de lino. 


			3. Cocina a fuego bajo durante unos minutos más. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: usa agua en lugar de leche de almendras y añade una pizca de canela. 


			[image: ] Pitta: agrega pera en lugar de manzana. 


			[image: ] Vata: añade una cucharada de mantequilla de almendras. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Comida 


			 


			Ensalada de quinoa con aguacate y frijoles negros 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ½ taza de quinoa cocida 


			– ½ taza de frijoles negros cocidos 


			– 1 aguacate pequeño, cortado en cubos 


			– ¼ de taza de tomates cherry, cortados por la mitad 


			– Aderezo: jugo de 1 limón, 2 cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla la quinoa, los frijoles negros, el aguacate y los tomates cherry en un tazón. 


			2. Prepara el aderezo y viértelo sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade cayena al aderezo. 


			[image: ] Pitta: incorpora pepino. 


			[image: ] Vata: agrega un poco de queso feta. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Cena 


			 


			Chili de frijoles negros y quinoa con tofu 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 200g de tofu orgánico 


			– 1 taza de quinoa cocida 


			– 1 lata de frijoles negros 


			– Verduras variadas (pimiento, cebolla, ajo) 


			– Especias al gusto (comino, chile en polvo) 


			– Aceite de oliva 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sofríe el tofu en aceite de oliva hasta que esté dorado. 


			2. Añade las verduras y sofríe hasta que estén tiernas. 


			3. Incorpora los frijoles negros, la quinoa y las especias. 


			4. Cocina a fuego lento hasta que todos los ingredientes estén bien integrados. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade especias adicionales como el chile en polvo para incrementar el calor interno. 


			[image: ] Pitta: utiliza especias más suaves y agrega un poco de yogur de coco para equilibrar. 


			[image: ] Vata: incluye una porción extra de quinoa y agrega un poco de aceite de oliva o ghee (mantequilla clarificada) para mayor sustento y calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Snack 


			 


			Barritas de proteína caseras con semillas y frutos secos 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 5g): 


			– ¼ de taza de semillas de calabaza 


			– ¼ de taza de almendras picadas 


			– 2 cucharadas de miel o sirope de agave 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla todos los ingredientes y forma barritas. 


			2. Hornea a 180 °C durante 10-15 minutos. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de canela. 


			[image: ] Pitta: usa sirope de agave en lugar de miel. 


			[image: ] Vata: incorpora mantequilla de almendras. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Desayuno 


			 


			Smoothie de frutos rojos con proteína vegetal 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo 


			– 1 taza de frutos rojos mixtos (fresas, arándanos, etc.) 


			– 1 taza de leche de almendras 


			– 1 plátano 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina todos los ingredientes en una licuadora. 


			2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega una pizca de jengibre. 


			[image: ] Pitta: sustituye el plátano por melón. 


			[image: ] Vata: añade una cucharada de mantequilla de almendras. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Comida 


			 


			Ensalada de lentejas con espinacas y nueces 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 taza de lentejas cocidas 


			– 2 tazas de espinacas frescas 


			– ¼ de taza de nueces picadas 


			– Aderezo: aceite de oliva, vinagre de manzana, sal, pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla las lentejas, las espinacas y las nueces. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade limón al aderezo. 


			[image: ] Pitta: incorpora rodajas de pepino. 


			[image: ] Vata: agrega trozos de boniato asado. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Cena 


			 


			Tofu a la parrilla con verduras asadas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 200g de tofu ecológico 


			– 1 zanahoria, 1 pimiento rojo, 1 calabacín (todos asados) 


			– Aceite de oliva, sal y pimienta al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Asa el tofu y las verduras en una parrilla o sartén. 


			2. Sazona con aceite de oliva, sal y pimienta. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de chile en polvo. 


			[image: ] Pitta: acompaña con una ensalada de hojas verdes. 


			[image: ] Vata: sirve con una porción de arroz integral. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Snack 


			 


			Zanahorias con hummus 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 5g): 


			– 1 zanahoria grande cortada en palitos 


			– ¼ de taza de hummus 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sirve los palitos de zanahoria con hummus para dippear. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega un poco de cúrcuma al hummus. 


			[image: ] Pitta: incluye un toque de menta en el hummus. 


			[image: ] Vata: añade un poco de aceite de oliva extra virgen al hummus. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Desayuno 


			 


			Tostadas de hummus y tomate 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 15g): 


			– 2 rebanadas de pan integral sin gluten 


			– ½ taza de hummus 


			– 1 tomate mediano, en rodajas 


			– Sal, pimienta y orégano al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Tuesta las rebanadas de pan. 


			2. Unta el hummus sobre las tostadas. 


			3. Coloca las rodajas de tomate encima. 


			4. Sazona con sal, pimienta y orégano. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega unas rodajas de pepino para frescura. 


			[image: ] Pitta: usa hummus bajo en grasa. 


			[image: ] Vata: añade unas aceitunas o un poco de aguacate para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Comida 


			 


			Ensalada de quinoa con aguacate y mango 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ½ taza de quinoa cocida 


			– ½ aguacate, en cubos 


			– ½ mango, en cubos 


			– ¼ de taza de almendras tostadas 


			– Aderezo: aceite de oliva, zumo de lima, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla la quinoa, el aguacate, el mango y las almendras. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: incorpora hojas de rúcula. 


			[image: ] Pitta: elimina las almendras si son irritantes. 


			[image: ] Vata: añade un poco de miel al aderezo. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Cena 


			 


			Estofado de lentejas y espinacas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			 


			– 1 taza de lentejas cocidas 


			– 2 tazas de espinacas frescas 


			– 1 pimiento rojo picado 


			– 1 cebolla picada 


			– 2 dientes de ajo picados 


			– 1 lata de tomates en cubos 


			– Especias al gusto (comino, cúrcuma, paprika) 


			– Aceite de oliva 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sofríe la cebolla, el ajo y el pimiento en aceite de oliva. 


			2. Añade las lentejas y los tomates, y cocina durante unos minutos. 


			3. Agrega las espinacas y las especias, y cocina hasta que las espinacas estén marchitas. 


			4. Ajusta la sal y especias al gusto. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade especias calientes como la pimienta de cayena para estimular la digestión. 


			[image: ] Pitta: limita el uso de especias calientes y opta por comino o cilantro fresco. 


			[image: ] Vata: incorpora una pequeña cantidad de crema de coco o ghee (mantequilla clarificada) para hacer el plato más nutritivo y calmante. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Snack 


			 


			Rodajas de manzana con mantequilla de almendras 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 10g): 


			– 1 manzana grande, en rodajas 


			– 2 cucharadas de mantequilla de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Unta la mantequilla de almendras sobre las rodajas de manzana. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: espolvorea con canela para mejorar el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: reemplaza la mantequilla de almendras con yogur de coco. 


			[image: ] Vata: añade un puñado de nueces para más energía. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Desayuno 


			 


			Porridge de avena y semillas de chía 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 15g): 


			– ½ taza de avena sin gluten 


			– 2 cucharadas de semillas de chía 


			– 1 taza de leche de almendras 


			– 1 manzana, cortada en cubos 


			– Canela al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Cocina la avena con la leche de almendras. 


			2. Añade las semillas de chía y deja reposar. 


			3. Sirve con manzana y espolvorea con canela. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de jengibre en polvo. 


			[image: ] Pitta: usa manzanas más dulces y evita la canela. 


			[image: ] Vata: agrega un toque de miel o sirope de arce. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Comida 


			 


			Ensalada mediterránea de alubias blancas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 taza de alubias blancas cocidas 


			– 1 tomate grande, en cubos 


			– ½ pepino, en cubos 


			– ¼ de taza de aceitunas negras 


			– Aderezo: aceite de oliva, jugo de limón, orégano, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla las alubias, el tomate, el pepino y las aceitunas. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega unas hojas de menta fresca. 


			[image: ] Pitta: evita las aceitunas si son irritantes. 


			[image: ] Vata: incorpora un poco de queso feta ecológico desmenuzado. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Cena 


			 


			Curry de vegetales y garbanzos 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 taza de garbanzos cocidos 


			– 2 tazas de vegetales surtidos (brócoli, coliflor, zanahoria) 


			– 1 lata de leche de coco 


			– 2 cucharadas de pasta de curry 


			– Aceite de coco 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Saltea los vegetales en aceite de coco. 


			2. Añade los garbanzos, la leche de coco y la pasta de curry. 


			3. Cocina a fuego lento hasta que los vegetales estén tiernos. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: aumenta las especias para estimular el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: opta por un curry más suave. 


			[image: ] Vata: sirve con una pequeña porción de arroz basmati. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Snack 


			 


			Yogur de coco con frutas y nueces 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 10g): 


			– 1 taza de yogur de coco 


			– ¼ de taza de frutos rojos frescos 


			– ¼ de taza de nueces picadas 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sirve el yogur y añade los frutos rojos y las nueces encima. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de canela o cardamomo. 


			[image: ] Pitta: elige frutas frescas y menos ácidas. 


			[image: ] Vata: incorpora un poco de miel para endulzar. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Lista de la compra de la semana 


			 


			FRUTAS Y VERDURAS 


			O 7 tazas de arándanos (frescos o congelados) 


			O 1 kg de espinacas frescas 


			O 3 aguacates 


			O 7 zanahorias pequeñas 


			O 7 remolachas pequeñas 


			O 5 boniatos medianos 


			O 3 brócolis 


			O 2 coliflores medianas 


			O 2 calabazas medianas 


			O 7 pimientos rojos 


			O 7 cebollas 


			O 14 dientes de ajo 


			O 300g de tomates cherry 


			O 7 manzanas 


			O 7 mangos 


			O 7 pepinos 


			O 500g de frutos rojos mixtos 


			 



			[image: ]


			 



			PROTEÍNAS 


			O 1,4 kg de tofu ecológico 


			O 200g de tempeh eco 


			O 1 kg de edamame 


			O 1,5 kg de garbanzos cocidos 


			O 1,5 kg de lentejas cocidas 


			O 14 huevos ecológicos 


			 


			FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 


			O 70g de nueces 


			O 70g de semillas de chía 


			O 250g de semillas de calabaza 


			O 150g de almendras picadas 


			O 14 cucharadas de nueces picadas 


			 


			LÁCTEOS Y SUSTITUTOS 


			O 1 litro de leche de almendras 


			O 1,5 kg de yogur de coco 


			O 100g de mantequilla de almendras 


			 


			GRANOS Y CEREALES 


			O 750g de quinoa 


			O 750g de avena sin gluten 


			O 1 barra de pan integral sin gluten 


			O Opcional: arroz de coliflor y arroz integral 


			 


			ACEITES Y GRASAS 


			O 100 ml de aceite de coco 


			O 200 ml de aceite de oliva 


			O 100 ml de aceite de sésamo 


			 


			CONDIMENTOS Y ESPECIAS 


			O Pasta de curry 


			O 7 limones (jugo) 


			O Opcional: miel o sirope de agave 


			O 100g de tahini 


			O 100 ml de salsa de tamari o soja baja en sodio 


			O 100 ml de vinagre de manzana 


			O 1 tarro de mostaza 


			O Sal, pimienta, pimentón, canela, jengibre, orégano al gusto 


			 


			OTROS 


			O 7 latas de leche de coco 


			O 900g de hummus 


			
	 

	 	
	 
   


			MENÚ SEMANAL: 

			100 gramos de proteína al día 


			 


  
    	 
    	DESAYUNO 

    	COMIDA  

    	CENA  

    	SNACK

  

  
    	Lunes 

    	Tortilla de espinacas y champiñones con huevos ecológicos 

    	Ensalada de garbanzos, kale y aguacate con vinagreta de limón 

    	Chili de frijoles negros y quinoa 

    	Smoothie de proteínas con espinacas, plátano y leche de almendras 

  

  
    	Martes 

    	Porridge de avena con semillas de chía, nueces y frutos rojos 

    	Buddha Bowl de lentejas, brócoli, zanahoria y aderezo de tahini 

    	Tacos de tempeh con pimientos, cebolla y salsa de aguacate 

    	Yogur de coco con granola casera y bayas 

  

  
    	Miércoles 

    	Batido de proteína vegetal con espinacas, manzana y semillas de lino 

    	Ensalada de quinoa con edamame, tomate cherry y aguacate 

    	Filetes de trucha al horno con espárragos y puré de coliflor 

    	Hummus con palitos de zanahoria y apio 

  

  
    	Jueves 

    	Tortilla de garbanzos (chickpea flour omelette) 

    	Buddha Bowl de quinoa, tofu y verduras 

    	Filete de salmón al horno con vegetales asados  

    	Batido de proteínas con espinacas y frutas 

  

  
    	Viernes 

    	Smoothie de proteína y avena 

    	Ensalada de lentejas y aguacate 

    	Stir-Fry de tempeh y vegetales 

    	Barras de proteína caseras 

  

  
    	Sábado 

    	Pancakes de proteína y plátano 

    	Ensalada de garbanzos y quinoa 

    	Curry de lentejas rojas y espinacas 

    	Nueces y fruta seca 

  

  
    	Domingo 

    	Bowl de açaí con proteína 

    	Ensalada de edamame y vegetales 

    	Chili de frijoles negros y quinoa 

    	Barritas de proteína con nueces y semillas 








    

	 	
	 
   


			Día 1: Desayuno 


			 


			Tortilla de espinacas y champiñones con huevos ecológicos 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 2 huevos ecológicos 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– ½ taza de champiñones, laminados 


			– Sal y pimienta al gusto 


			– 1 cucharada de aceite de oliva 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Bate los huevos en un bol. 


			2. Calienta el aceite en una sartén y sofríe los champiñones hasta que estén dorados. 


			3. Añade las espinacas y cocina hasta que se marchiten. 


			4. Vierte los huevos batidos sobre las espinacas y champiñones, cocina a fuego medio hasta que la tortilla esté hecha. 


			5. Sazona con sal y pimienta al gusto. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de jengibre fresco rallado. 


			[image: ] Pitta: incorpora hojas de cilantro fresco. 


			[image: ] Vata: añade queso feta desmenuzado. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Comida 


			 


			Ensalada de garbanzos, kale y aguacate con vinagreta de limón 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 taza de garbanzos cocidos 


			– 2 tazas de kale, cortado 


			– 1 aguacate, en cubos 


			– ¼ de taza de nueces picadas 


			– Vinagreta: jugo de 1 limón, 2 cucharadas de aceite de oliva, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un tazón grande, mezcla los garbanzos, el kale y el aguacate. 


			2. Prepara la vinagreta mezclando el jugo de limón, aceite de oliva, sal y pimienta. 


			3. Vierte la vinagreta sobre la ensalada y mezcla bien. 


			4. Decora con nueces picadas. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de rábano picado. 


			[image: ] Pitta: incluye pepino fresco picado. 


			[image: ] Vata: agrega un poco de queso de cabra. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Cena 


			 


			Chili de frijoles negros y quinoa 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			 


			– 1 taza de quinoa cocida 


			– 1 taza de frijoles negros cocidos 


			– 1 pimiento rojo, picado 


			– 1 cebolla, picada 


			– 2 dientes de ajo, picados 


			– 1 taza de tomates en cubos 


			– 1 cucharadita de comino 


			– 1 cucharadita de pimentón 


			– 1 cucharadita de chile en polvo 


			– Aceite de oliva 


			– Sal y pimienta al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En una sartén grande, sofríe la cebolla y el ajo en aceite de oliva hasta que estén translúcidos. 


			2. Agrega el pimiento rojo y cocina durante unos minutos más. 


			3. Incorpora los frijoles negros, la quinoa, los tomates en cubos y las especias. 


			4. Cocina a fuego lento durante 20 minutos, revolviendo ocasionalmente. 


			5. Ajusta la sal y la pimienta al gusto. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade más chile para estimular el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: reduce las especias picantes y añade cilantro fresco. 


			[image: ] Vata: incorpora un poco de crema de coco para suavizar. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 1: Snack 


			 


			Smoothie de proteínas con espinacas, plátano y leche de almendras 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– 1 plátano 


			– 1 taza de leche de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina todos los ingredientes en una licuadora. 


			2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de canela. 


			[image: ] Pitta: incluye un poco de melón. 


			[image: ] Vata: agrega una cucharada de mantequilla de almendras. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Desayuno 


			 


			Porridge de avena con semillas de chía, nueces y frutos rojos 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ½ taza de avena sin gluten 


			– 2 cucharadas de semillas de chía 


			– ¼ de taza de nueces 


			– ½ taza de frutos rojos (fresas, arándanos, etc.) 


			– 1 taza de leche de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Cocina la avena en la leche de almendras según las instrucciones del paquete. 


			2. Añade las semillas de chía a la mezcla y deja reposar unos minutos. 


			3. Sirve el porridge en un bol y adorna con nueces y frutos rojos. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: reduce las nueces y añade canela. 


			[image: ] Pitta: agrega rodajas de banana para suavizar. 


			[image: ] Vata: incluye miel o sirope de arce para endulzar. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Comida 


			 


			Buddha Bowl de lentejas, brócoli, zanahoria y aderezo de tahini 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 200g de lentejas cocidas 


			– 1 taza de brócoli, al vapor 


			– 1 zanahoria, rallada 


			– 2 cucharadas de tahini 


			– Jugo de ½ limón 


			– Sal y pimienta al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un tazón, coloca las lentejas como base. 


			2. Añade el brócoli y la zanahoria rallada. 


			3. Mezcla el tahini con el jugo de limón, sal y pimienta para hacer el aderezo. 


			4. Vierte el aderezo sobre el bowl. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de cúrcuma al aderezo. 


			[image: ] Pitta: incorpora hojas de espinaca fresca. 


			[image: ] Vata: agrega unos trozos de aguacate. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Cena 


			 


			Tacos de tempeh con pimientos, cebolla y salsa de aguacate 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			 


			– 200g de tempeh, desmenuzado 


			– 1 pimiento rojo, cortado en juliana 


			– 1 cebolla, cortado en juliana 


			– 4 tortillas de maíz 


			– 1 aguacate, machacado 


			– Jugo de 1 lima 


			– Sal y pimienta al gusto 


			– Aceite de oliva 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Saltea el tempeh desmenuzado en un poco de aceite de oliva hasta que esté dorado. 


			2. Añade los pimientos y la cebolla, y cocina hasta que estén tiernos. 


			3. Calienta las tortillas. 


			4. Prepara una salsa mezclando el aguacate machacado con jugo de lima, sal y pimienta. 


			5. Rellena las tortillas con la mezcla de tempeh y vegetales, y sirve con la salsa de aguacate. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: usa lechuga en lugar de tortillas para reducir los carbohidratos. 


			[image: ] Pitta: añade un poco de yogur de coco en la salsa para suavizar. 


			[image: ] Vata: incluye queso rallado en los tacos para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 2: Snack 


			 


			Yogur de coco con granola casera y bayas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 taza de yogur de coco 


			– ½ taza de granola sin gluten casera 


			– ¼ de taza de bayas 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un tazón, sirve el yogur de coco. 


			2. Añade la granola por encima. 


			3. Decora con las bayas. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de jengibre en polvo a la granola. 


			[image: ] Pitta: elige bayas frescas y jugosas como fresas o arándanos. 


			[image: ] Vata: incorpora trozos de frutos secos en la granola para obtener más energía. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Desayuno 


			 


			Batido de proteína vegetal con espinacas, manzana y semillas de lino 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– 1 manzana, cortada en trozos 


			– 1 cucharada de semillas de lino 


			– 1 taza de agua o leche de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina la proteína en polvo, las espinacas, la manzana, las semillas de lino y el líquido en una licuadora. 


			2. Mezcla hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega un poco de jengibre para estimular la digestión. 


			[image: ] Pitta: incluye un poco de pepino para refrescar. 


			[image: ] Vata: añade una cucharada de mantequilla de almendras para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Comida 


			 


			Ensalada de quinoa con edamame, tomate cherry y aguacate 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 1 taza de quinoa cocida 


			– 1 taza de edamame cocido 


			– 1 taza de tomates cherry, cortados por la mitad 


			– 1 aguacate, en cubos 


			– Aderezo: aceite de oliva, jugo de limón, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. En un tazón grande, mezcla la quinoa, el edamame, los tomates cherry y el aguacate. 


			2. Prepara el aderezo mezclando aceite de oliva, jugo de limón, sal y pimienta. 


			3. Vierte el aderezo sobre la ensalada y mezcla bien. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de cayena al aderezo para calentar. 


			[image: ] Pitta: incorpora hojas de menta fresca. 


			[image: ] Vata: añade unos trozos de boniato asado. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Cena 


			 


			Filetes de trucha al horno con espárragos y puré de coliflor 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 2 filetes de trucha (aprox. 150g cada uno) 


			– 1 taza de espárragos frescos 


			– 1 cabeza de coliflor, en floretes 


			– Aceite de oliva, sal y pimienta al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Precalienta el horno a 200 °C. 


			2. Coloca los filetes de trucha y los espárragos en una bandeja para hornear, sazona con aceite de oliva, sal y pimienta. 


			3. Hornea durante 12-15 minutos. 


			4. Cocina la coliflor al vapor y tritura para hacer puré, sazona al gusto. 


			5. Sirve los filetes de trucha con espárragos y puré de coliflor. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de limón al puré de coliflor. 


			[image: ] Pitta: incluye un poco de yogur de coco en el puré. 


			[image: ] Vata: agrega un poco de queso rallado al puré de coliflor. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 3: Snack 


			 


			Hummus con palitos de zanahoria y apio 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 15g): 


			– ½ taza de hummus 


			– 1 zanahoria, cortada en palitos 


			– 1 tallo de apio, cortado en palitos 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sirve el hummus en un tazón pequeño. 


			2. Acompaña con palitos de zanahoria y apio para sumergir. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega un poco de cúrcuma al hummus. 


			[image: ] Pitta: incluye un toque de menta en el hummus. 


			[image: ] Vata: añade un poco de aceite de oliva extra virgen al hummus. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Desayuno 


			 


			Tortilla de garbanzos (chickpea flour omelette) 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– ½ taza de harina de garbanzos 


			– ½ taza de agua 


			– Verduras variadas (espinacas, tomate, cebolla) 


			– 1 cucharada de aceite de oliva 


			– Sal y especias al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla la harina de garbanzos con agua hasta formar una masa líquida. 


			2. Añade las verduras picadas y especias. 


			3. Cocina en una sartén con aceite de oliva como una tortilla. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de cayena o jengibre. 


			[image: ] Pitta: usa verduras frescas y evita las especias picantes. 


			[image: ] Vata: incluye más aceite de oliva para cocinar. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Comida 


			 


			Buddha Bowl de quinoa, tofu y verduras 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– ½ taza de quinoa cocida 


			– 200g de tofu firme, cortado en cubos 


			– Verduras variadas (brócoli, zanahoria, pimientos) 


			– 2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio 


			– Aceite de sésamo 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Saltea el tofu en aceite de sésamo hasta que esté dorado. 


			2. Añade la quinoa y las verduras. 


			3. Sazona con salsa de soja. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade más verduras crucíferas. 


			[image: ] Pitta: evita la salsa de soja si es irritante. 


			[image: ] Vata: incluye un poco más de aceite en la cocción. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Cena 


			 


			Filete de salmón al horno con vegetales asados 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 35g): 


			– 1 filete de salmón salvaje (aprox. 200 g) 


			– Verduras variadas para asar (calabaza, pimientos, cebolla) 


			– Aceite de oliva, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sazona el salmón y las verduras con aceite de oliva, sal y pimienta. 


			2. Hornea a 200 °C hasta que el salmón esté cocido y las verduras tiernas. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade especias como el romero o tomillo. 


			[image: ] Pitta: sirve con una guarnición de hojas verdes frescas. 


			[image: ] Vata: incluye una porción extra de verduras asadas. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 4: Snack 


			 


			Batido de proteínas con espinacas y frutas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 10g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– 1 taza de espinacas frescas 


			– ½ plátano 


			– ½ taza de bayas congeladas 


			– 1 taza de leche de almendras 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de jengibre o canela. 


			[image: ] Pitta: usa frutas menos ácidas como el mango. 


			[image: ] Vata: agrega una cucharada de mantequilla de almendras para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Desayuno 


			 


			Smoothie de proteína y avena 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– ½ taza de avena sin gluten 


			– 1 plátano 


			– 1 taza de leche de almendras 


			– 1 cucharada de mantequilla de cacahuete 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una consistencia suave. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade una pizca de canela o jengibre. 


			[image: ] Pitta: opta por leche de almendras sin azúcar. 


			[image: ] Vata: agrega un poco más de mantequilla de cacahuete para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Comida 


			 


			Ensalada de lentejas y aguacate 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 250g): 


			– 1 taza de lentejas cocidas 


			– 1 aguacate, cortado en cubos 


			– ½ taza de tomates cherry, cortados por la mitad 


			– ¼ de taza de cebolla roja picada 


			– Aderezo: aceite de oliva, jugo de limón, sal, pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla las lentejas, el aguacate, los tomates y la cebolla. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de cúrcuma o comino al aderezo. 


			[image: ] Pitta: incluye pepino fresco en lugar de cebolla. 


			[image: ] Vata: añade un poco de queso vegano para más calorías. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Cena 


			 


			Stir-Fry de tempeh y vegetales 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 200g de tempeh, cortado en cubos 


			– 1 taza de brócoli 


			– 1 zanahoria, cortada en juliana 


			– 1 pimiento rojo, cortado en juliana 


			– 2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio 


			– Aceite de sésamo 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Saltea el tempeh en aceite de sésamo hasta que esté dorado. 


			2. Añade las verduras y la salsa de soja, y cocina hasta que estén tiernas. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de chile para aumentar el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: utiliza una salsa de soja baja en sodio. 


			[image: ] Vata: sirve con una pequeña porción de arroz integral. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 5: Snack 


			 


			Barras de proteína caseras 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ½ taza de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– ¼ de taza de mantequilla de almendras 


			– ¼ de taza de miel de agave o sirope de arce 


			– ½ taza de avena sin gluten 


			– Semillas o frutos secos al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla todos los ingredientes y forma barras. 


			2. Refrigera hasta que estén firmes. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade semillas de calabaza o girasol. 


			[image: ] Pitta: evita los frutos secos demasiado calientes. 


			[image: ] Vata: incorpora frutos secos como almendras o nueces para más energía. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Desayuno 


			 


			Pancakes de proteína y plátano 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 2 huevos ecológicos 


			– 1 plátano maduro 


			– ¼ de taza de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– ¼ de taza de harina de avena sin gluten 


			– Canela y vainilla al gusto 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Tritura el plátano y mezcla con los huevos. 


			2. Añade la proteína en polvo, la harina de avena, la canela y la vainilla. 


			3. Cocina los pancakes en una sartén antiadherente. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: agrega una pizca de jengibre en polvo. 


			[image: ] Pitta: evita las especias calientes. 


			[image: ] Vata: añade un poco de sirope de arce para endulzar. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Comida 


			 


			Ensalada de garbanzos y quinoa 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– ½ taza de quinoa cocida 


			– 1 taza de garbanzos cocidos 


			– Verduras mixtas (tomate, pepino, pimiento) 


			– Aderezo: aceite de oliva, jugo de limón, ajo, sal y pimienta 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla la quinoa y los garbanzos con las verduras. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de cayena o mostaza al aderezo. 


			[image: ] Pitta: usa hierbas frescas como el cilantro. 


			[image: ] Vata: incorpora aguacate para más grasas saludables. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Cena 


			 


			Curry de lentejas rojas y espinacas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 30g): 


			– 1 taza de lentejas rojas cocidas 


			– 2 tazas de espinacas frescas 


			– 1 taza de tomates en cubos 


			– 1 cebolla, ajo, jengibre, especias al gusto 


			– 1 lata de leche de coco 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sofríe la cebolla, el ajo y el jengibre. 


			2. Añade las lentejas, los tomates, las especias y cocina. 


			3. Agrega las espinacas y la leche de coco al final. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: limita la leche de coco y añade más especias. 


			[image: ] Pitta: evita especias picantes. 


			[image: ] Vata: sirve con una pequeña porción de arroz basmati. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 6: Snack 


			 


			Nueces y fruta seca 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ¼ de taza de nueces mixtas 


			– ¼ de taza de frutas secas como albaricoques/orejones o dátiles 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Combina las nueces y la fruta seca en un tazón. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: elige nueces con menor contenido graso. 


			[image: ] Pitta: prefiere frutas secas menos ácidas. 


			[image: ] Vata: añade semillas para más calorías. 


			 



			[image: ]


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Desayuno 


			 


			Bowl de açaí con proteína 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– 1 cucharada de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– 1 taza de puré de açaí congelado 


			– 1 plátano 


			– ½ taza de leche de almendras 


			– Toppings: semillas de chía, frutas frescas, nueces 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla el açaí, la proteína en polvo, el plátano y la leche de almendras en una licuadora. 


			2. Sirve en un bowl y añade los toppings. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: limita las frutas dulces y agrega más semillas. 


			[image: ] Pitta: elige frutas frescas y menos ácidas. 


			[image: ] Vata: añade un toque de miel o sirope de arce. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Comida 


			 


			Ensalada de edamame y vegetales 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 25g): 


			– 1 taza de edamame cocido 


			– Verduras variadas (zanahoria, pimiento, col morada) 


			– Aderezo: aceite de sésamo, vinagre de arroz, salsa de soja baja en sodio 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla el edamame con las verduras. 


			2. Prepara el aderezo y vierte sobre la ensalada. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade un poco de jengibre rallado al aderezo. 


			[image: ] Pitta: evita la salsa de soja si es irritante. 


			[image: ] Vata: incluye un poco de aguacate. 
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			Día 7: Cena 


			 


			Chili de frijoles negros y quinoa 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 35g): 


			– 1 taza de quinoa cocida 


			– 1 taza de frijoles negros, enjuagados y escurridos 


			– 1 taza de tomates en cubos 


			– Verduras (pimiento, cebolla, ajo) 


			– Especias al gusto (comino, chili en polvo) 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Sofríe las verduras, luego añade los frijoles, la quinoa, los tomates y las especias. 


			2. Cocina a fuego lento hasta que todo esté bien integrado. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade especias más calientes para estimular el metabolismo. 


			[image: ] Pitta: mantén las especias suaves y agrega cilantro fresco. 


			[image: ] Vata: sirve con una porción adicional de quinoa o aguacate. 


			
	 

	 	
	 
   


			Día 7: Snack 


			 


			Barritas de proteína con nueces y semillas 


			 


			INGREDIENTES (proteínas 20g): 


			– ½ taza de proteína vegetal en polvo ecológica 


			– ¼ de taza de mantequilla de nuez 


			– ¼ de tazade sirope de arce o agave 


			– ½ taza de avena sin gluten 


			– ¼ de taza de nueces y semillas mixtas 


			 


			INSTRUCCIONES: 


			1. Mezcla la proteína en polvo, la mantequilla de nuez, el sirope, la avena y las nueces/semillas. 


			2. Forma barras y refrigera hasta que estén firmes. 


			 


			VARIACIONES DOSHA: 


			[image: ] Kapha: añade canela o cardamomo. 


			[image: ] Pitta: opta por semillas y nueces más suaves. 


			[image: ] Vata: asegúrate de incluir ingredientes que aporten calorías adicionales. 


			
	 

	 	
	 
   


			Lista de la compra de la semana 


			 


			SUSTITUTOS DE LÁCTEOS 


			O 5 ½ tazas de leche de almendras 


			O 2 tazas de yogur de coco 


			 


			PROTEÍNAS 


			O 10 huevos ecológicos 


			O 600g de tempeh 


			O 4 filetes de trucha (aprox. 150g cada uno) 


			O 1 filete de salmón salvaje (aprox. 200g) 


			O 1 kg de frijoles negros 


			O 1 paquete de 1kg de proteína vegetal en polvo ecológica 


			 


			FRUTAS Y VERDURAS 


			O 500g de espinacas frescas 


			O ½ taza de champiñones, laminados 


			O 4 tazas de kale, cortado 


			O 4 ½ aguacates 


			O ½ taza de frutos rojos (fresas, arándanos, etc.) 


			O 2 manzanas grandes 


			O 2 plátanos 


			O 1 taza de puré de açaí congelado 


			O 1 taza de tomates cherry, cortados por la mitad 


			O 2 zanahorias 


			O 1 brócoli 


			O 2 pimientos rojos 


			O 3 cebollas 


			O 2 dientes de ajo 


			O 12 tomates 


			O 1 cebolla roja 


			O 1 taza de col morada 


			O 1 tallo de apio 


			O Verduras mixtas al gusto (tomate, pepino, pimiento, calabaza, cebolla) 


			 


			GRANOS Y CEREALES 


			O 1 kg de quinoa 


			O 500g de avena sin gluten 


			O 200g de harina de avena sin gluten 


			O 200g de harina de garbanzos 


			O 4 tortillas de maíz 


			 


			OTROS 


			O Aceite de oliva 


			O Aceite de sésamo 


			O Salsa de soja baja en sodio 


			O Vinagre de arroz 


			O 2 cucharadas de tahini 


			O ¼ de taza de mantequilla de nuez 


			O ¼ de taza de mantequilla de almendra 


			O ¼ de taza de miel de agave o sirope de arce 


			O Semillas de chía, frutas frescas, nueces para toppings 


			O 1 paquete de nueces y semillas mixtas de 500 mg o distintas variedades al gusto 


			O Canela, vainilla, comino, pimentón, chile en polvo, especias al gusto 


			O Sal y pimienta al gusto 
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Nota
 
			

			1. Se trata de una molécula orgánica perteneciente al grupo de los nucleótidos. Se la conoce como la energía que produce el cuerpo. 
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