&

=y
A . i
K ’i o=
[ |

LA NUTRICION NO ES UN CUENTO DE

e BUENOSEMA(OS*
PN * __

.,s. )
“Amb l'esportnet
guanyam sempie!

4

-I|

VY Ule
|'. 4 Mallorca




Alejandro Bendito

¢ESTAMOS ENTENDIENDO LA NUTRICION DE LA FORMA CORRECTA?
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¢ QUE SE OS VIENE A LA CABEZA CON ESTOS CONCEPTOS?

oN ,
\N\‘-LAMAC‘ INSULINA AZUCARES
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TODOS SON NECESARIOS
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COMO FUNCIONA REALMENTE

NO HAY BUENOS Y MALOS

FALTA

EQUILIBRIO

iCUIDADO CON LAS CONTRAPOSICIONES Y EXAGERACIONES!
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¢ QUE ES LO PRIMERO PARA CUMPLIR MIS OBJETIVOS?

;QUE Y POR Vig
\/\ QUE Lo LAS APLICO 3(6\&
QUIERO?
/SON VIABLES
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) \f oD CAsey
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HABITOS,

GUSTOS. ANALIZOILAS ‘/\
SITUACION, PPOSIBLES
VIDA SOCIAL.. \)( ESTRATEGIAS
]
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No fracasa la
persona, fracasa la
dieta, estrategia,
plazos, objetivos...

Q

;Mi nueva
alimentacion afecta

a mi calidad de
vida?
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¢ MIS OBJETIVOS PASAN POR ENCIMA DE MI?

M
ANSIEDAD o'ov“o € S,G'V,\ CULPA

OBLIGA - o EVITA

CION SellEN = CION

SACION
EVENTOS
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¢ QUE SON LAS CALORIAS? ;IMPORTAN?
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TODOS LOS MACRONUTRIENTES SON IMPORTANTES, LOS CUATRO

Grasas
25%

Carbohidratos
Yo%

Consell de
W/ Mallorca

Proteinas
Grasas 17%

Proteinas
35%

Carbohidratos
60%
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Las proteinas son @
importantes pero

tampoco hay que
fliparse

Q

Comemos

alimentos, no
nutrientes. FIJATE
EN LAS FUENTES

PLAN

COOPER
SALUD
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A

LAS FUENTES ALIMENTARIAS

ERROR Lacteos, pescados, carnes y huevos
HABITUAL Animales Aceites, f. secos, 26%
25% semillas...
10% .
cTe preocupa

alquno?

Almidonados ‘éz ﬂO:
N &‘W

Vegetales
75% Verduras y frutas

33.3%
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CLAVES PARA LA PERDIDA DE GRASA (NO PESO) SANA Y ADECUADA

AL Déficit calérice (‘ Flujo energético y
AN T . / :
=, ligere o moderade ) conservacién MME
Aporte de proteina I Entorno metabélico:
suficiente 2¢/kg I I T break diet y refeeds
Sin restriccién de a i-"" Periodizacién del
carbohidrates ?_ : ' déficit
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CLAVES PARA GOZAR DE UNA BUENA RELACCION CON LA ALIMENTCION

T Tener una dieta "N No restringir las
fﬂg@ satisfactoria / ) comidas faveritas
Disfrutar de la vida I\\ Respetar mi hambre-
social I I I saciedad

Respetar los horarios
y costumbrs

Tener flexibilidad ??'
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ASPECTOS IMPORTANTES, PERO NO TANTO

_ , y de las ingestas w | cada comida

0 Timming Timming del
‘\J‘: de los CH entrenamiente

Distribucién de Cund i
macroenutrientes upiementacion
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DIETAS RESTRICTIVAS
Privacién —— Ansiedadly | __ Bajo
extrema de malairelacion F‘t'." >  estado
/> alimentes conllaicomida ﬁ créonica \/ ﬁ animico \/
Dietas x j\ Mee. B‘j‘
Hambre < COMmpPen- 2 Rendi- > Fraeat
4 /7 sadores O migmts DT

Muy Perdide Pérdida [Male

K? PECAS A de pese ) de masa 2\ recuperacién

calorias répida muscular y adaptacién
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AYUNO INTERMITENTE (A1)

RESTRICCION .
por horarios Es.t“,tf’m | Pérdida
N dietética ‘776} de grasa
<.<s
Concentra Pérdida
lag comidas de pese

Dé¢icit
calérice

s ®
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Puede empeorar el
timming alimentario
y afectar al
rendimiento

Q

i CUIDADO! Puede

generar ansiedad y

mala relacion con la
comida.
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VA
RESTRICCION )\ Y

por categorias Restriccién Baje
\ﬂmgcm’ ’\/

DIETAS LOW CARB O KETO

de CH

Elevada
gaciedad

D“ifit Pérdida
calérice > de orasa

®

%\ Consell de | Amb 'esport net
w2/ Mallorca guanyam sempre!

$ .

Q

Eliminar CH no
incrementa la
perdida de grasa

- _ f
' ‘

Q

i CUIDADO! Puede

generar ansiedad y

mala relacion con la
comida.
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PRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALES

Los CH se El IG de los Entrenamiente
transforman en alimentos es en ayunas para
grasa importante perder grasa
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PRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALES

indice de grasa o Antinutrientes
Nutricienisme ,
en atletas en log alimentes
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A
. ' .i 1-
THE‘END

GRACIAS
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