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LA NUTRICIÓN NO ES UN CUENTO DE
BUENOS Y MALOS

LA NUTRICIÓN NO ES UN CUENTO DE
BUENOS Y MALOS
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¿Estamos entendIendo LA nutrICIón de la forma correcta?¿Estamos entendIendo LA nutrICIón de la forma correcta?

EXTRE
MOS

EXTREMOS

AVALANCHAS DE
INFORMACIÓN

AVALANCHAS DE
INFORMACIÓN

90%
INCORRECTA

90%
INCORRECTA

DICOTOMÍADICOTOMÍA PROBLEMAS
COMPLEJOS
PROBLEMAS
COMPLEJOS

SIMPLIFICA  CIÓNSIMPLIFICA  CIÓN

ERA DIGITALERA DIGITAL
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INFLAM
ACIÓNINFLAMA
CIÓN

CORTISOLCORTISOL

INSULINAINSULINA

CALORIASCALORIAS

AZÚCARESAZÚCARES

¿Qué se os vIene a la cabeza con estos conceptos?¿Qué se os vIene a la cabeza con estos conceptos?



INFLAM
ACIÓNINFLAMA
CIÓN

CORTISOLCORTISOL CALORIASCALORIAS

REGULAREGULA
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Todos son necesarIOSTodos son necesarIOS

INSULINAINSULINA AZÚCARESAZÚCARES
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EQUILIBRIOEQUILIBRIO

FALTAFALTA
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Como funcIona realmenteComo funcIona realmente

EXCESOEXCESO

NO HAY BUENOS Y MALOSNO HAY BUENOS Y MALOS

¡CUIDADO CON LAS CONTRAPOSICIONES Y EXAGERACIONES!¡CUIDADO CON LAS CONTRAPOSICIONES Y EXAGERACIONES!



¿SON VIABLES
EN MI CASO?
¿SON VIABLES
EN MI CASO?

ANALIZO LAS
PPOSIBLES

ESTRATEGIAS 

ANALIZO LAS
PPOSIBLES

ESTRATEGIAS 
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¿Qué es lo prImero para cumplIr mIs objetivos?¿Qué es lo prImero para cumplIr mIs objetivos?

¿QUÉ Y POR
QUÉ LO

QUIERO?

¿QUÉ Y POR
QUÉ LO

QUIERO?
PUNTO DE

PARTIDA
PUNTO DE
PARTIDA

HÁBITOS,
GUSTOS,

SITUACIÓN,
VIDA SOCIAL...

HÁBITOS,
GUSTOS,

SITUACIÓN,
VIDA SOCIAL...

LAS APLICOLAS APLICO
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No fracasa la
persona, fracasa la
dieta, estrategia,
plazos, objetivos...

No fracasa la
persona, fracasa la
dieta, estrategia,
plazos, objetivos...

¿Mi nueva
alimentación afecta

a mi calidad de
vida?

¿Mi nueva
alimentación afecta

a mi calidad de
vida?

¿C

ÓM
O ME SIENTO?¿C

ÓMO ME SIENTO?

¿EN QUÉ ME
AFECTA?

¿EN QUÉ ME
AFECTA?
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¿MIS OBJETIVOS PASAN POR ENCIMA DE MI?¿MIS OBJETIVOS PASAN POR ENCIMA DE MI?
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FÍSICA
SALUD
FÍSICA

OBLIGA
CIÓN
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CIÓN

ANSIEDADANSIEDAD

PREOCUP
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CIÓN
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¿Qué son las calorías? ¿Importan?¿Qué son las calorías? ¿Importan?

Ap
orte EnergéticoAporte Energético Gas

to EnergéticoGasto Energético

Carbohidratos

Proteínas

Grasas

Fibra
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modula el

modula el
Balance EnergéticoBalance Energético



Carbohidratos
60%

Grasas
23%

Proteínas
17%

Carbohidratos
40%

Proteínas
35%

Grasas
25%
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TODOS los macronutrIentes son Importantes, los cuatroTODOS los macronutrIentes son Importantes, los cuatro

Las proteínas son
importantes pero
tampoco hay que

fliparse

Las proteínas son
importantes pero
tampoco hay que

fliparse

Comemos
alimentos, no

nutrientes. FÍJATE
EN LAS FUENTES

Comemos
alimentos, no

nutrientes. FÍJATE
EN LAS FUENTES



Vegetales
75%

Animales
25%

Verduras y frutas
33.3%

Almidonados
33.3%

Lácteos, pescados, carnes y huevos
25%Aceites, f. secos,

semillas...

10%

Aceites, f. secos,
semillas...

10%

Las fuentes alIMENTARIASLas fuentes alIMENTARIAS
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ERROR

HABITUAL

ERROR
HABITUAL

¿Te preocupa
alguno?

¿Te preocupa
alguno?
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Claves para la pérdIda de grasa (NO peso) SANA Y ADECUADAClaves para la pérdIda de grasa (NO peso) SANA Y ADECUADA

Déficit calórico
ligero o moderado
Déficit calórico

ligero o moderado

Aporte de proteína
suficiente 2g/kg

Aporte de proteína
suficiente 2g/kg

Sin restricción de
carbohidratos

Sin restricción de
carbohidratos

Entorno metabólico:
break diet y refeeds
Entorno metabólico:
break diet y refeeds

Periodización del
déficit

Periodización del
déficit

Flujo energético y
conservación MME
Flujo energético y

conservación MME
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Claves para GOZAR DE UNA BUENA RELACCIÓN CON LA ALIMENTCIÓNClaves para GOZAR DE UNA BUENA RELACCIÓN CON LA ALIMENTCIÓN

Tener una dieta
satisfactoria

Tener una dieta
satisfactoria

Disfrutar de la vida
social

Disfrutar de la vida
social

Tener flexibilidadTener flexibilidad

Respetar mi hambre-
saciedad

Respetar mi hambre-
saciedad

Respetar los horarios
y costumbrs

Respetar los horarios
y costumbrs

No restringir las
comidas favoritas
No restringir las

comidas favoritas
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Aspectos Importantes, pero no tantoAspectos Importantes, pero no tanto

Nº y timming 
de las ingestas
Nº y timming 
de las ingestas

Timming 
de los CH
Timming 
de los CH

Timming del
entrenamiento

Timming del
entrenamiento

SuplementaciónSuplementación

Que comer en 
cada comida

Que comer en 
cada comida

Distribución de
macronutrientes
Distribución de

macronutrientes



Muy
pocas

calorías

Muy
pocas

calorías

Privación
extrema de
alimentos

Privación
extrema de
alimentos

Perdida
 de peso
rápida

Perdida
 de peso
rápida

Pérdida
de masa
muscular

Pérdida
de masa
muscular

HambreHambre

Ansiedad y
mala relación
con la comida

Ansiedad y
mala relación
con la comida

Mec.
compen-
sadores

Mec.
compen-
sadores

Bajo 
Rendi-
miento

Bajo 
Rendi-
miento

Fatiga
crónica
Fatiga
crónica

Bajo
estado
anímico

Bajo
estado
anímico

Mala
recuperación
y adaptación

Mala
recuperación
y adaptación

Fracaso
Deportivo
Fracaso

Deportivo
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DIetas restrIctIvaSDIetas restrIctIvaS

Dietas

Restrictivas

Dietas
Restrictivas



Estrategia
dietética

Estrategia
dietética

Ayuno IntermItente (AI)Ayuno IntermItente (AI)
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Puede empeorar el
timming alimentario

y afectar al
rendimiento

Puede empeorar el
timming alimentario

y afectar al
rendimiento

Concentra
las comidas
Concentra
las comidas

Pérdida
de grasa
Pérdida
de grasa

Comes
menos

cantidad

Comes
menos

cantidad

Pérdida
de peso
Pérdida
de peso

Déficit
calórico
Déficit
calórico

¿VIABLE?

¿VIABLE?

RESTRICCIÓN
por horarios

RESTRICCIÓN
por horarios

¡CUIDADO! Puede
generar ansiedad y
mala relación con la

comida.

¡CUIDADO! Puede
generar ansiedad y
mala relación con la

comida.

¿CÓMO TE
AFECTA?

¿CÓMO TE
AFECTA?



Restricción
de CH

Restricción
de CH

Bajo
glucógeno

Bajo
glucógeno
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DIETAS LOW CARB O KETODIETAS LOW CARB O KETO

Eliminar CH no
incrementa la

pérdida de grasa

Eliminar CH no
incrementa la

pérdida de grasa

Elevada
saciedad
Elevada
saciedad

Pérdida
de grasa
Pérdida
de grasa

Déficit
calórico
Déficit
calórico

RESTRICCIÓN
por categorías
RESTRICCIÓN
por categorías

¿CÓMO TE
AFECTA?

¿CÓMO TE
AFECTA?

¡CUIDADO! Puede
generar ansiedad y
mala relación con la

comida.

¡CUIDADO! Puede
generar ansiedad y
mala relación con la

comida.
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PRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALESPRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALES

Los CH se
transforman en

grasa

Los CH se
transforman en

grasa

El IG de los
alimentos es
importante

El IG de los
alimentos es
importante

Entrenamiento
en ayunas para
perder grasa

Entrenamiento
en ayunas para
perder grasa
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Índice de grasa
en atletas

Índice de grasa
en atletas NutricionismoNutricionismo Antinutrientes

en los alimentos
Antinutrientes
en los alimentos

PRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALESPRINCIAPALES MITOS NUTRICIONALES
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the endthe end
graciasgracias


