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jHola! Soy el Dr. Alexis Ibarra, médico y coach
deportivo especializado en fitness y fisicoculturismo.
A lo largo de mi carrera, he sido testigo directo de
como la desinformacidén nutricional puede sabotear
completamente los esfuerzos de atletas dedicados y
entusiastas del gimnasio que invierten tiempo, dinero y

energia en sus objetivos.

Este ebook nace de una necesidad urgente: poner la
ciencia en tus manos, explicada de forma clara,
accesible y practica. No encontraras aqui dietas
magicas que prometen resultados imposibles en semanas,
ni férmulas secretas guardadas por gurus del fitness.
Lo que si descubriras son principios fundamentales
respaldados por evidencia cientifica, meticulosamente
adaptados para que cualquier persona con genuino
interés en mejorar su cuerpo y salud pueda entenderlos

y, mas importante aun, aplicarlos de manera efectiva.

La nutricidn deportiva es una ciencia en constante
evolucién. Cada ano emergen nuevos estudios que refinan
nuestro entendimiento sobre cémo el cuerpo procesa
nutrientes, construye musculo y quema grasa. Mi
compromiso contigo es traducir esa complejidad
cientifica en estrategias accionables que respeten

tanto tu fisiologia como tu estilo de vida.

-5 Introduccion: La Ciencia en Tus

Evidencia Cientifica

Cada concepto respaldado por

investigacion indexada

aH

Aplicacion Practica

De la teoria a tu mesa y

entrenamiento

Claridad Total

Lenguaje técnico accesible

para todos
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Capitulo 1: Los Ladrillos de Tu
Cuerpo - Nutrientes Esenciales

Tu cuerpo es una maquina bioldégica extraordinariamente compleja, y como cualquier maquina de
precisién, requiere materiales especificos para funcionar éptimamente. Los nutrientes son estos
materiales esenciales, divididos en dos grandes categorias segin la cantidad que necesitas:
macronutrientes (necesarios en grandes cantidades) y micronutrientes (requeridos en pequefias
dosis pero igualmente criticos).

Carbohidratos

Definicién: La gasolina
premium de tu cuerpo,
convertida eficientemente
en glucosa para
proporcionar energia
inmediata y sostenida.
« Simples: Azucares de
absorcién rapida
(frutas, miel, lacteos)

Proteinas . CL}JmpleJst: Almidones con
. liberacion gradual
Definicién: Cadenas (avena, arroz integral,
complejas de aminoacidos batata, quinoa)

que funcionan como los
bloques de construccién
fundamentales de tu

No son el enemigo: Son
absolutamente esencial para
entrenamientos de alta

ST, intensidad.
« Construccién y
reparacién muscular Gr
« Sintesis de hormonas y @ asas
enzimas Definicién: Reservas

energéticas estratégicas y
reguladores hormonales
fundamentales para
miltiples funciones
corporales.

« Transporte de
nutrientes

Fuentes clave: Huevos (la
proteina mas completa
biolégicamente), pollo,
pescado, legumbres, suero
de leche (whey), carne
magra de res. « Insaturadas: Aguacate,
nueces, aceite de oliva,
pescado azul
(priorizarlas)

« Saturadas: Mantequilla,
carne roja (moderacion)

« Trans: Productos
ultraprocesados (evitar
completamente)

Dato crucial: Las hormonas
sexuales como testosterona
y estrogenos se fabrican
directamente a partir de
colesterol.

J- Micronutrientes: Los Ajustadores Finos del
Metabolismo

Si los macronutrientes son los ladrillos y el

cemento de tu edificio corporal, los

micronutrientes son los interruptores

eléctricos, las tuberias y los sistemas de -
ventilacion que hacen que todo funcione 4
sincronizadamente. Son vitaminas y minerales ’-

5  ——

socine

-

hemoglobina, transporta oxigeno en sangre
(crucial para resistencia aerdbica)

"

' ' :

: : ~ P [
requeridos en cantidades pequefias (miligramos - ‘ y . —

o microgramos), pero su ausencia puede b 4

generar consecuencias devastadoras. ~ 1
« Hierro: Componente esencial de la 4 :

« Calcio y Vitamina D: Salud ésea,
contraccion muscular efectiva,
transmisioén nerviosa

« Magnesio: Cofactor en mas de 300

reacciones enzimaticas, incluyendo

produccién de ATP (energia celular) ‘\
e Zinc: Sintesis proteica, funcién inmune,

produccién de testosterona

« Vitaminas C y E: Antioxidantes que
neutralizan radicales libres, reduciendo
dafio muscular post-entreno

Agua y Electrolitos: EI Ambiente Interno Optimo

Tu cuerpo esta compuesto aproximadamente por 60% de agua. Este liquido vital no es simplemente
un relleno pasivo, sino el medio donde ocurren todas las reacciones bioquimicas. La
deshidratacién, incluso en niveles moderados (pérdida de 2% del peso corporal en agua), puede
reducir dramaticamente tu fuerza maxima, resistencia aerdbica y claridad mental.

) 4 )

Hidratacion Base Durante Ejercicio Monitoreo Simple

30-35 ml por kg de peso Adicional: 500-1000 ml por Orina amarillo claro =

corporal diariamente hora de entrenamiento hidratacién adecuada
intenso

Electrolitos clave: Sodio, potasio y magnesio. Se pierden abundantemente a través del sudor
durante entrenamientos prolongados (>60 minutos) o en ambientes calurosos. Su reposicién es
critica para mantener el equilibrio osmético celular, la conduccién nerviosa y la contraccién
muscular efectiva.
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J- Capitulo 2: El Motor de Tu
Cuerpo - Calorias y Metabolismo

& ¢Qué es Realmente una Caloria?

Imagina las calorias como la gasolina de un automévil.
No todos los vehiculos consumen la misma cantidad de
combustible para recorrer la misma distancia.

Una caloria es una unidad de Similarmente, no todos los cuerpos queman calorias al
energia termodinamica: la mismo ritmo. Factores como composicién corporal, edad,
cantidad de energia requerida genética, nivel de actividad y estado hormonal

para elevar la temperatura de determinan tu "kilometraje metabélico" dnico.
1 gramo de agua en 1°C.

Defini

Los tres macronutrientes aportan diferentes densidades
energéticas: Proteinas y carbohidratos proporcionan 4
. .. kcal por gramo, mientras que las grasas aportan 9 kcal
‘ Apl cacion por gramo (mas del doble). E1l alcohol, aunque no es un
Nutricional nutriente, aporta 7 kcal por gramo y su metabolismo
prioriza sobre otros macronutrientes.

En nutricién utilizamos
kilocalorias (kcal). Cuando
lees "150 calorias" en un
empaque, técnicamente son 150
kcal o 150,000 calorias
pequefias.

Metabolismo Basal (MB): Tu Gasto Energético en
Reposo

E1l metabolismo basal representa la energia que tu cuerpo consume simplemente por mantener sus
funciones vitales cuando estads en completo reposo: latido cardiaco, respiracién, funcioén renal,
sintesis proteica, termorregulacién, actividad cerebral. Constituye aproximadamente el 60-75%
de tu gasto energético total diario si llevas un estilo de vida sedentario.

~, Masa Muscular 7 Edad «” Genética
El tejido muscular es El metabolismo basal Existe variabilidad
metabdlicamente activo. disminuye progresivamente genética significativa.
Cada kilogramo de misculo con la edad, Algunas personas nacen con
quema aproximadamente 13 aproximadamente 2-3% por metabolismos naturalmente
kcal/dia en reposo, década después de los 30 mas acelerados, aunque
mientras que el tejido afnos, principalmente este factor es menos
graso solo consume 4.5 debido a pérdida de masa influyente de lo que
kcal/kg/dia. Mas misculo = muscular y cambios popularmente se cree.
metabolismo basal mas hormonales.
elevado.

Sexo | Gasto

Los hombres generalmente

Py
tienen metabolismos Energetlco
basales 5-10% mas altos Total (GET): La

que las mujeres del mismo o -
peso y edad, debido a Ecuacion
mayor proporcién de masa cOmpleta
muscular y niveles de

testosterona.

Tu gasto energético total
es la suma matematica de
tres componentes
principales:

1. Metabolismo Basal
(MB): Tu "gasto en
piloto automatico"
(60-75% del total)

2. Actividad Fisica:
Ejercicio estructurado
+ movimiento
espontaneo NEAT (Non-
Exercise Activity
Thermogenesis) como
caminar, gesticular,
estar de pie (15-30%)

3. Efecto Térmico de los
Alimentos (ETA):
Energia requerida para
digerir, absorber y
procesar nutrientes
(10%)

Dato fascinante sobre el

ETA: Los diferentes

macronutrientes tienen

efectos térmicos
distintos. Las proteinas
tienen el ETA mas elevado

(20-30% de sus calorias se

usan en procesarlas),

seguidas por carbohidratos

(5-10%) y grasas (0-3%).

Esto significa que de 100

kcal de proteina, tu

cuerpo realmente utiliza
solo 70-80 kcal después de
la digestion.

¥ La Fisiologia de la Acumulacién de Grasa

.z
7 Ingestion

h Consumes pan (carbohidrato complejo) »> enzimas amilasa lo descomponen en moléculas de
glucosa en boca e intestino

[}l Absorcién

La glucosa atraviesa la pared intestinal » entra al torrente sanguineo = incremento
de glucemia (azdcar en sangre)

Made with GAMIMNA
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Capitulo 3: Matematicas
Corporales - Déficit, Superavit y
Balance

7] calculando Tu Metabolismo Basal con Precisién

Existen multiples ecuaciones predictivas para estimar el metabolismo basal, pero la férmula de
Mifflin-St Jeor (desarrollada en 1990) ha demostrado ser la mas precisa para la mayoria de las
poblaciones, con un margen de error de *10% comparada con calorimetria indirecta (el estandar
de oro).

¢ Férmula para Hombres

MB = (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en
cm) - (5 x edad en afios) + 5

Q Férmula para Mujeres

MB = (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en
cm) - (5 x edad en afios) - 161

/" Ejemplo Practico Detallado

9 Perfil del Sujeto

¢ Sexo: Hombre

¢ Edad: 30 afios

¢ Peso: 80 kg

e Altura: 175 cm

[fi] calculo Paso a Paso

MB = (10 x 80) + (6.25 x 175) - (5 x 30) + 5
MB = 800 + 1093.75 - 150 + 5

MB = 1748.75 kcal = 1749 kcal/dia

Este hombre quema aproximadamente 1749
calorias diarias en completo reposo, sin
realizar ninguna actividad fisica. Este es su
"piso metabdlico", el minimo energético para
mantener funciones vitales.

J Ajustando por Nivel de Actividad Fisica (GET)

Una vez calculado tu metabolismo basal, debes multiplicarlo por un factor de actividad que
refleje tu gasto energético por movimiento. Esta es la parte mas variable y donde muchas
personas cometen errores de estimacion.

Sedentario
Ligeramente Activo
Moderadamente Activo
Muy Activo

Extremadamente Activo

01 02 03

f Sedentario (Factor | Ligeramente Activo }. Moderadamente
1.2) (1.375) Activo (1.55)
Trabajo de oficina sin Ejercicio ligero 1-3 Ejercicio moderado 3-5

ejercicio estructurado, dias/semana, caminatas dias/semana, trabajo que
movimiento minimo diario, menos ocasionales, trabajo semi- requiere estar de pie

de 3000 pasos/dia activo frecuentemente
04 05
“, Muy Activo (1.725) ‘2" Extremadamente Activo (1.9)

Ejercicio intenso 6-7 dias/semana, trabajo
fisicamente demandante

Atleta profesional, doble sesion de
entrenamiento diario, trabajo fisico extenuante

Continuando con nuestro ejemplo: Si nuestro sujeto entrena 4 dias a la semana (moderadamente
activo), su GET seria:

GET = 1749 kcal x 1.55 = 2711 kcal/dia

Estas son las calorias totales que quema diariamente para mantener su peso actual.

\ Creando un Déficit Calérico Inteligente

Para perder grasa corporal de manera sostenible preservando masa muscular, necesitas consumir

menos calorias de las que gastas. Sin embargo, la magnitud del déficit determina la velocidad
de pérdida y la calidad de los resultados.

el sfe VAN

®» Déficit
Conservador

Déficit
Moderado

| Déficit Agresivo

Magnitud: 700-1000
kcal/dia

Magnitud: 200-300 kcal/dia

Pérdida esperada: 0.25-0.4
kg/semana

Ventajas: Maxima
preservacién muscular,
mejor adherencia
psicolégica, minima
adaptacién metabélica
Ideal para: Personas
cercanas a su peso
objetivo, atletas en fase
de competicion

Magnitud: 300-500 kcal/dia
Pérdida esperada: 0.5-0.7
kg/semana

Ventajas: Progreso visible
constante, buena
preservacion muscular con
entrenamiento adecuado
Ideal para: La mayoria de
las personas con objetivos
de recomposici6n corporal

Pérdida esperada: 1-1.5
kg/semana

Desventajas: Mayor riesgo
de pérdida muscular,
adaptaciéon metabdlica
significativa, hambre
intensa, menor adherencia

Usar solo: Bajo
supervision profesional,
por periodos cortos (<8
semanas)
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L) Capitulo 4: La Alimentacion a
Través del Tiempo - De la Cueva al
Gym

Era Paleolitica: Los Cazadores-Recolectores (2.5
millones - 10,000 aiios atras)

Nuestros ancestros paleoliticos vivian en armonia con
ciclos naturales de abundancia y escasez. Su dieta era % Leccién Moderna
extraordinariamente variada geograficamente pero seguia
patrones fundamentales: alta en proteina animal (carne
de caza, pescado, érganos), moderada en grasas minimamente procesados, con
naturales (médula ésea, nueces, semillas), variable en alta densidad nutricional

carbohidratos estacionales (frutas, tubérculos, miel
silvestre), y rica en fibra de vegetales silvestres.

Sus cuerpos desarrollaron adaptaciones metabdlicas para ] Aplicacié“ Fitness
periodos de ayuno (caza infructuosa) alternados con
festines (caceria exitosa). Esta "memoria evolutiva"
explica parcialmente nuestra tendencia moderna a
acumular grasa eficientemente: era una ventaja de
supervivencia cuando la comida era impredecible.

Priorizar alimentos enteros,

Variedad proteica, vegetales
abundantes, carbohidratos
segln demanda energética

( Revolucién Agricola: El Amanecer de la Civilizacién
(10,000 a.C.)

La domesticacion de plantas (trigo, arroz, maiz) y animales (vacas, cabras, ovejas) transformé
radicalmente la nutricién humana. Por primera vez en la historia, las calorias eran predecibles
y almacenables. Los granos se convirtieron en la base calérica de civilizaciones enteras.

( 10,000 a.C. 6,000 a.C.

Domesticacion de trigo en Domesticacién de ganado lechero
Creciente Fértil

Cultivo de arroz en China Maiz domesticado en Mesoamérica

Beneficios: Calorias estables permitieron crecimiento poblacional, desarrollo de ciudades y
especializacion laboral.

Costos: Reduccién de variedad nutricional (dependencia de 1-2 granos basicos), aparicién de
deficiencias (pelagra por dietas basadas en maiz sin nixtamalizacién, beriberi por pulido de
arroz), menor estatura promedio vs. cazadores-recolectres.

ii/ Revolucién Industrial: La Era de los Procesados (siglo
XIX - presente)

La mecanizaciéon de la produccién alimentaria trajo abundancia sin precedentes, pero también una
crisis de calidad nutricional. El refinamiento de granos (harinas blancas), extraccién de
azucares (jarabe de maiz de alta fructosa), hidrogenacién de aceites (grasas trans), y adicién
masiva de conservadores quimicos crearon una nueva categoria: los alimentos ultraprocesados.

|\ Caracteristicas de
Ultraprocesados
* Alta densidad calérica con baja densidad
nutricional
* Disefados para hiperpalatabilidad (sal,
azlcar, grasa en proporciones adictivas)
e Aditivos artificiales (colorantes,
saborizantes, conservadores)
* Destruccién de fibra y micronutrientes
en procesamiento

~/ Consecuencias

Epidemiolégicas

e Pandemia de obesidad (39% de adultos
globalmente, OMS 2023)

e Diabetes tipo 2 (462 millones de casos,
IDF 2023)

¢ Enfermedades cardiovasculares (principal
causa de muerte global)

¢ Sindrome metabdlico (resistencia
insulinica, hipertensién, dislipidemia)

| Trastornos Alimenticios de la Era Moderna

La abundancia alimentaria parad6éjicamente coexiste con multiples formas de malnutricioén y
relaciones disfuncionales con la comida.

o o0 . o
[IX Obesidad & Desnutricién del ©, Ortorexia Nerviosa
Epldémlca Obeso Obsesion patolégica con
Exceso calérico crénico + Fenémeno de "calorias vacias": ?1}7"9?'5?“0“ perf?cta o
sedentarismo + ambiente individuos con exceso de grasa  Limpia” que deteriora calidad
obesogénico (disponibilidad corporal pero deficientes en de ‘_’lda: aislamiento social,
24/7 de ultraprocesados). No proteinas, vitaminas, ansiedad e)ftrema am.:e.
es simplemente falta de minerales y fitonutrientes transgresiones", rigidez
"fuerza de voluntad", sino una esenciales. Ejemplo: obesidad alimentaria insostenible.
interaccién compleja entre con sarcopenia (pérdida
biologia, psicologia y muscular).
ambiente.

, El Fitness como Equilibrio Evolutivo

El entrenamiento de resistencia combinado con nutricién consciente representa una respuesta
adaptativa optima al ambiente moderno. E1 misculo es un érgano endocrino: secreta mioquinas
antiinflamatorias, mejora sensibilidad insulinica, aumenta gasto metabolico basal, protege
contra sarcopenia del envejecimiento.
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-, Capitulo 6: Nutricion para la
Hipertrofia - Estrategias
Comprobadas

La hipertrofia muscular (aumento del tamafio de fibras musculares) requiere la convergencia de
tres factores: tensién mecanica (entrenamiento de resistencia progresivo), estrés metabélico

(acumulacién de metabolitos), y excedente energético con ingesta proteica adecuada. Este
capitulo se enfoca en optimizar el tercer factor mediante ciencia nutricional de vanguardia.

= Distribucién Optima de Macronutrientes

< Proteinas
25-30%

*, Objeti ® Carbohi
Hipertrofia z R s 45-55%
@/ Grasas 20-
25%
£5 Proteinas: El Carbohidratos: “, Grasas:
Ladrillo Anabélico Combustible para Reguladores
Rango éptimo: 1.6-2.2 g/kg Intensidad Hormonales

de peso corporal

Para un atleta de 80kg:
128-176g proteina/dia

Mito desmentido: Consumir
mas de 2.2 g/kg no produce
mas misculo (meta-analisis
Morton 2018, British
Journal of Sports
Medicine). El exceso
simplemente se oxida para
energia o se convierte en
glucosa (gluconeogénesis).
Timing: Distribuir
uniformemente en 4-5
comidas (~0.4g/kg por
comida) maximiza sintesis
proteica muscular vs.
concentrar en 1-2 comidas.

Rango segun volumen: 3-7
g/kg

Bajo volumen (3
dias/semana): 3-4 g/kg
Moderado (4-5 dias): 4-6
g/kg

Alto volumen (6-7 dias,
dobles sesiones): 6-7 g/kg
Funcién critica:
Reposicion de glucégeno
muscular (principal
combustible para series de
6-12 repeticiones).
Entrenar con glucégeno
bajo compromete volumen de
entrenamiento = menor
estimulo hipertréfico.

Rango minimo: 0.8-1.2 g/kg
(nunca menos de 0.5 g/kg)
Para un atleta de 80kg:
64-96g grasa/dia
Importancia hormonal:
Dietas muy bajas en grasa
(<15% calorias) suprimen
testosterona en hombres
(estudio Hamalainen 1984,
Journal of Steroid
Biochemistry). Mantener
>20% calorias de grasa
para funcién endocrina
optima.

Prioridad: 60-70% grasas
insaturadas (omega-3,
omega-9), 30-40%
saturadas.

5 Nutriciéon Peri-Entrenamiento: ¢Ventana Anabélica Real

o Mito?

Contexto Histérico

Durante décadas, se promovié una "ventana
anabdlica" de 30-60 minutos post-entreno

01

75 Pre-Entreno (1-2h antes)

donde el misculo supuestamente absorbia
nutrientes como "esponja magica".
Investigacién moderna ha matizado
drasticamente esta visién.

= Verdad Actual (Schoenfeld
2018)

La sensibilidad muscular a aminoacidos si
incrementa post-ejercicio, pero la ventana es
mucho m&s amplia de lo pensado: ~4-6 horas,
no 30 minutos.

Implicacién practica: No necesitas correr
desesperadamente al locker por tu shaker. Si
comiste proteina 2-3 horas pre-entreno, aun
hay aminodcidos circulantes. Una comida post-
entreno en las siguientes 2 horas es
suficiente.

20-30g proteina + 0.5g/kg carbos

Ejemplo: Pollo + arroz, o platano + whey

02

Intra-Entreno (opcional)
Solo si sesién >9@min: BCAAs o carbos simples

Ejemplo: Bebida isoténica con maltodextrina

03

‘» Post-Entreno (0-2h después)
30-40g proteina + 0.5-1g/kg carbos

Ejemplo: Whey + frutas + avena

) Crononutricién: Sincronizacién con el Reloj Biolégico

Tu cuerpo opera con ritmos circadianos que afectan metabolismo de nutrientes. Aprovechar estos

ritmos puede optimizar composicién corporal.

7 6:00-10:00 AM
Mafiana: Sensibilidad insulinica
maxima. Ideal para mayor carga de

[# 18:00-20:00 PM

Noche temprana: Cena alta en
proteinas y grasas, moderada en

carbohidratos. Desayuno abundante carbos. Aminoacidos sostienen

acelera metabolismo diurno.

b

12:00-14:00 PM

Mediodia: Pico de temperatura
corporal y fuerza. Ventana éptima
para entrenamiento intenso.
Comida pre-entreno 2h antes.

sintesis proteica nocturna.

ERC

22:00+ PM

Noche tardia: Evitar comidas
copiosas. Digestion activa
interfiere con calidad de suefio
(hormona de crecimiento se libera
en suefio profundo).

o Suplementacién Basada en Evidencia: Lo que Funciona

El mercado de suplementos es una industria de $140 mil millones (2023) saturada de productos
con marketing agresivo pero evidencia débil. Enfécate solo en lo cientificamente validado.

Proteina

/A

Vitamina D
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“. Capitulo 7: Bioquimica de la
Saciedad - Como Controlar el
Hambre

E1l hambre no es simplemente "falta de fuerza de voluntad". Es un complejo sistema de
sefializacion hormonal que evolucioné durante millones de afios para prevenir inanicién.
Comprender su bioquimica te empodera para trabajar con tu fisiologia, no contra ella.

<. El Duelo Hormonal: Grelina vs. Leptina

& Grelina: La Hormona del
Hambre

Origen: Secretada principalmente por
células del estoémago

Patrén: Aumenta progresivamente antes de
comidas habituales (tu cuerpo "aprende"
horarios), alcanza pico ~30min pre-
comida

Accién: Estimula hipotdlamo = sensacion
de hambre + reduce gasto energético
(conservacién)

Interesante: Los niveles de grelina no
correlacionan con cantidad de grasa
corporal. Obesos pueden tener grelina
mas alta (resistencia a saciedad).

Saciedad

Origen: Producida por adipocitos
(células grasas) proporcionalmente a su
tamafio

Funcién: Sefializa al cerebro "hay
suficiente energia almacenada, puedes
dejar de comer"

Problema en obesidad: Resistencia a
leptina - niveles altos pero cerebro no
recibe sefial (analogo a resistencia
insulinica)

Causas de resistencia: Inflamacién
crénica, exceso de fructosa, estrés
oxidativo, suefo insuficiente

Leptina: La Hormona de la

#: Orquesta de Saciedad: Otros Actores Hormonales

A ccK
(Colecistoquinina)
Liberada por intestino
delgado al detectar grasas
y proteinas. Sefial de
saciedad inmediata. Retrasa
vaciamiento gastrico.

Estrategias
Practicas para
Dominar el
Hambre

Armado con conocimiento
hormonal, puedes manipular
tu ambiente alimentario y
elecciones nutricionales
para facilitar adherencia
sin heroismo innecesario.

El < Proteina en Cada Comida:
El Saciador Supremo

La proteina es el macronutriente mas
saciante por unidad de caloria.
Mecanismos:

@

e Mayor efecto térmico (mas energia para
digerir = mas calor = saciedad)

e Estimula liberacién de PYY y GLP-1

¢ Retarda vaciamiento gastrico

¢ Aminoacidos sefializan directamente
centros de saciedad cerebral

Meta practica: Minimo 25-30g proteina por

comida principal. Comienza siempre con la

porcién proteica de tu plato.

Pre-Carga de Agua: El
Truco Simple
Estudio Dennis 2010 (Obesity journal):
Beber 500ml agua 30 minutos antes de
comidas resultd en 44% mayor pérdida de
peso en 12 semanas vs. grupo control.

(4]

Mecanismo: Distensién gastrica pre-comida
+ diluir concentracién de grelina
temporalmente.

Protocolo: 2 vasos grandes (500ml) de
agua fria 20-3@0min antes de comida
principal.

@ Hambre Emocional vs. Hambre Fi

Definitivo

Antojos especificos

o
o

Hambre

Acepta cualquier
alimento

N
e emociona

4

Aparicién repentina

® Péptido YY (PYY)
Secretado por intestino en
respuesta a comida. Suprime
apetito por 12+ horas post-
comida. Mayor liberacién
con proteinas y fibra.

»" GLP-1 (Péptido
Similar al Glucagén-
1)

Hormona intestinal que
retarda digestion, aumenta
saciedad, mejora
sensibilidad insulinica.
Base de medicamentos anti-
obesidad (semaglutida).

(- Fibra Soluble: El Gel
Expansivo

La fibra soluble (beta-glucanos,

pectinas, gomas) absorbe agua en estémago

formando gel viscoso que:

¢ Incrementa volumen gastrico =
estiramiento > sefial mecanica de
saciedad

¢ Retarda absorciéon de glucosa » evita
picos/caidas de azucar » hambre
estable

* Alimenta bacterias intestinales >
producen acidos grasos de cadena corta
> sefializan saciedad

Fuentes top: Avena (3g fibra/} taza),

manzanas con piel (4g/unidad), lentejas

(8g/taza), chia (10g/2 cucharadas).

Objetivo diario: 25-35g fibra total (14g

por cada 1000 kcal consumidas).

7 Velocidad de Ingesta: Los
20 Minutos Criticos

Las sefiales hormonales de saciedad (CCK,
PYY, leptina) toman ~20 minutos en viajar
desde intestino hasta hipotalamo. Comer
répido = sobrepasar punto de saciedad
antes de recibirla sefial.

Técnicas practicas:

e Masticar cada bocado 20-30 veces

¢ Dejar cubiertos en mesa entre bocados

e Usar platos y cubiertos mas pequefios
(ilusién visual de porciones)

e Comer sin distracciones (TV, celular)
- atencién plena

légica: El Test

% Inicio gradual

@l

Hambre No se satisface con

cualquier comida

N

fisiolégic
E

Satisfecha al llenarse
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X{ Capitulo 8: Mitos Nutricionales
en el Fithess - Desmontando
Falsas Creencias

La industria del fitness estd plagada de mitos persistentes que se transmiten generacién tras
generacion en gimnasios, redes sociales y revistas. Muchos tienen décadas de antigiliedad y
contintan circulando a pesar de evidencia cientifica contundente que los refuta. Examinemos y
desmantelemos los mas perjudiciales.

Py
(1]
Mito #1
"Los carbohidratos después de las 6 PM se convierten automdticamente en grasa"
L4
% oOrigen del Mito i .
. i, =) Estudio Clave
Esta creencia probablemente surgi6 de
observaciones superficiales: "Como carbos en Sofer et al. 2011, Obesity Journal:
la noche > me siento hinchado al despertar > Comparé grupo comiendo carbos
debe ser grasa". En realidad, es retenci6n de principalmente en cena vs. distribuidos
agua (cada gramo de glucégeno almacena 3-4g uniformemente. Mismo déficit calérico.
de agua). Resultado: Grupo "carbos nocturnos"
J La Verdad Cientifica perdié igual grasa, pero mostro mejor
adherencia (menos hambre diurna) y
Las calorias no tienen reloj. La acumulacién mejores marcadores metabélicos
de grasa depende del balance energético de 24 (adiponectina +).
horas (o mas largo plazo), no del timing
especifico. Si estas en déficit calérico,
puedes comer 100% de tus carbohidratos a las
11 PM y aun asi perder grasa. Bonus de Carbos
Nocturnos
Carbohidratos en cena aumentan
serotonina cerebral > conversién a
melatonina » mejor calidad de suefio. E1
suefio profundo libera hormona de
crecimiento (anabélica, lipolitica).
r¥4
(1]
Mito #2
"Debes comer cada 3 horas para 'mantener el metabolismo acelerado' y evitar modo de
hambruna"
1L
Origen del mito: Confusién entre "efecto térmico de los alimentos" (calorias para digerir) y
"aceleracién metabélica total".
La verdad: El efecto térmico es proporcional a calorias totales consumidas, no frecuencia.
Comer 2000 kcal en 3 comidas vs. 6 comidas produce el mismo gasto térmico total (~200 kcal).
5 Frecuencia No (4 Lo Que si ) Bonus del Ayuno
Importa Para Importa Periodos sin comer (12-16h)
Metabolismo Calorias totales diarias. actiYan a.utofagia
Meta-analisis Schoenfeld Distribucién de proteina realdkie e,
N (ideal: 0.4g/k da 4-6h aumentan hormona de
2015: Comparé 1-2 vs. 5-6 HACRENS Wotigy ERLE) o A
> FELS . ; : i crecimiento, mejoran
CEIHEES GHETIES € LD Xty I D) sensibilidad insulinica
calorias/macros idénticas. Adhgrencla personal (come :
CERO diferencia en pérdida segin tu hambre y
de grasa o masa muscular. horarios).
Py
L]
Mito #3
"Consumir mas de 30g de proteina en una sola comida es desperdiciarla, tu cuerpo solo
absorbe esa cantidad"
39

%+ Absurdo Biolégico

If este mito fuera cierto, nuestros ancestros cazadores 95 /o

(que podian pasar dias sin comer y luego festejar con
1kg+ de carne) habrian muerto de desnutricién proteica.
La evolucién no permite tal ineficiencia.

« Realidad Digestiva

Tu intestino absorbe virtualmente el 100% de
aminodcidos de proteinas de alta calidad. La velocidad

varia (whey: ~10g/h, caseina: ~6g/h, carne: ~3-4g/h), 3-10
pero eventualmente TODO se absorbe a menos que tengas

enfermedad intestinal severa.

~, Sintesis Proteica Muscular (SPM)

.| Absorcién Proteica

Porcentaje de proteina ingerida que
se absorbe eventualmente

i’ Horas de Digestion

) Tiempo que toma digerir comida

Lo que SI tiene limite por comida es el estimulo maximo grande rica en proteina
de SPM: ~0.4g/kg o ~30-40g para persona de 75kg
(estudio Moore 2015, Physiological Reports). Pero
proteina extra NO se "desperdicia":
* Se usa para energia (gluconeogénesis)
+ Sintesis de otros tejidos (piel, pelo,

inmunoglobulinas)
¢ Reduce catabolismo muscular (proteélisis)

Conclusién practica: Puedes comer 50-60g proteina en una comida sin problema. Ideal distribuir
uniformemente, pero no es critico.

(13
Mito #4

"La proteina en exceso dafia tus rifiones"

Origen: Confusién entre personas con enfermedad renal pre-existente (donde SI aplica
restriccién proteica) y poblacién sana.

7] Evidencia en |. Precaucion Hidratacién .
Personas Sanas SOLO Si... Adecuada Made with GRMIMA
Estudio Antonio 2016: Ya tienes diagndstico de Dietas altas en proteina

Atletas consumiendo hasta enfermedad renal crénica aumentan produccién de
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Capitulo 9: Del Papel a la Mesa -
Planificacion y Ejecucién Practica

Conocimiento sin aplicacién es entretenimiento. Este capitulo traduce toda la ciencia previa en
sistemas accionables que puedes implementar hoy. No necesitas ser chef profesional ni tener
horas libres. Necesitas estrategia inteligente.

_ Descifrando Etiquetas Nutricionales: Tu Escudo Contra
Marketing

Las etiquetas nutricionales son herramientas legales obligatorias, pero las compafiias han
perfeccionado el arte de hacerlas confusas. Aprende a leer entre lineas.

01 02 03

Comienza con el Escanea Calorias Busca Azucares
Tamafio de Porcién Totales vs. Macros Afiadidos

iLa trampa mas comin! Una Verifica que las calorias Nuevas etiquetas nutricionales
botella de refresco calculadas coincidan con macros separan "azlucares totales" vs.
"individual" dice "2.5 declarados: (Proteinax4) + "azlcares afiadidos".
porciones". Multiplica todos (Carbosx4) + (Grasasx9). Limite recomendado OMS: <25g
los numeros por 2.5 para Discrepancias >5% sugieren azlcares afiadidos/dia

obtener valores reales de lo error o fibra no contabilizada. . N
P Nombres disfrazados de azlcar:
que consumiras.

Jarabe de maiz, dextrosa,

Regla: Preglntate: "(Realmente maltodextrina, jugo de cafa
comeré solo X cantidad?" Si no, evaporado, miel de agave (sigue
ajusta matematica. siendo aztcar).

04 05

Identifica Grasas Trans Analiza Lista de Ingredientes

Deben ser @g. Sin embargo, <@.5g por porcién Ordenados por cantidad descendente. Si

puede redondearse legalmente a "0". Si lista de azucar/harina refinada estan en top 3 >
ingredientes incluye "aceite parcialmente producto ultraprocesado.

hidrogenado" > CONTIENE grasas trans. Regla general: Si tiene >5 ingredientes que no

reconoces o no puedes pronunciar, probablemente
no es comida real.

El Método del Plato Atlético: Geometria Nutricional

Olvida pesar cada gramo obsesivamente. Para la mayoria, la estimacién visual usando
proporciones de plato es suficientemente precisa y 100% sostenible.

Verduras
Mitad del plato, coloridas y variadas

Proteina
Un cuarto: pollo, pescado o tofu.

Carbohidratos

Un cuarto: arroz, quinoa o boniato.

6 Grasas Saludables

Porcién pequefia a un lado.

4 g

1/2 Plato: Vegetales 1/4 Plato: Proteina

Objetivo: Maxima densidad nutricional, volumen Tamafio visual: Palma de tu mano en grosor y

saciante, fibra. area (~120-180g peso cocido).

Ejemplos: Brocoli, espinaca, pimientos, Opciones: Pechuga pollo/pavo, pescado (salmén,

calabaza, coliflor, col, esparragos, ejotes. tilapia), carne magra res, huevos (3-4

Preparacién: Al vapor, asados, salteados con enteros?, tofu/tempeh, legumbres (si

minimo aceite. vegetariano).

Pro tip: Vegetales congelados son equivalentes Variedad: Rota entre carnes blancas, rojas, y

nutricionalmente y mas convenientes. pescado para perfil completo de aminoacidos y
micronutrientes.

1/4 Plato: Carbohidratos Grasas Saludables (Guarnicién)

Tamafio visual: Pufio cerrado (~150-200g peso Tamafio visual: Pulgar (aceite: 1 cucharada,

cocido). aguacate: 1/4 pieza, nueces: 1 pufio pequefio).

Prioridad: Complejos (absorcién gradual, Funcién: Saciedad, absorcién de vitaminas

fibra, micronutrientes). liposolubles (A,D,E,K), salud hormonal.

Opciones: Arroz integral, quinoa, avena, Opciones: Aceite oliva extra virgen, aguacate,

batata, papa, pasta integral, tortillas maiz almendras, nueces, semillas chia/linaza,

nixtamalizadas. mantequilla natural de cacahuate.

Ajuste por objetivo: Déficit calérico » reduce
a 1/6 plato. Bulking » aumenta a 1/3 plato.

=, Batch Cooking: La Estrategia del Atleta Ocupado

Preparar comidas en lote una o dos veces por semana elimina decisiones diarias (fatiga
decisional) y asegura adherencia incluso en dias caéticos.

Protocolo Dominical (2-3 horas invierte)

1. Proteinas (prepara 2-3 tipos):
o Pollo: Hornea pechugas con especias 25min a
180°C
o Carne molida: Sofrie con cebolla/ajo, sazona
©  Huevos: Duros (12min hervir) o revueltos en
batch
2. Carbohidratos (cocina en cantidad):
o Arroz integral: Olla arrocera, 2-3 tazas en seco
© Batata: Hornea 4@min envuelta en aluminio
© Quinoa: 15min coccidén, alta proteina
3. Vegetales (prelavados/cortados):
o Brocoli/coliflor: Blanquear 3min, congelar
o Pimientos/cebolla: Cortar, guardar en contenedor
© Espinaca: Lavar, secar, refrigerar

Made with GAMIMA
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@ Conclusion: Tu Camino, Tu
Ritmo - El Viaje es Tan Importante
como el Destino

Hemos recorrido juntos un viaje exhaustivo desde la bioquimica celular hasta tu plato diario.
Has aprendido que los nutrientes son moléculas con funciones especificas, que tu metabolismo
sigue leyes termodindmicas inmutables, que las hormonas orquestan tu hambre y saciedad, y que
los mitos del fitness colapsan ante el escrutinio cientifico.

Pero todo este conocimiento no vale nada si permanece como informacién abstracta. La ciencia
nutricional no se lee, se vive. Ahora viene la parte mas desafiante y gratificante: la
implementacion sostenida.

/" El Principio del 1% Mejor Cada Dia

La transformacién corporal no es un sprint,

es un maraton sin linea de meta. Los cambios > Semana 1-2
drasticos e insostenibles generan resultados
temporales seguidos de rebotes frustrantes.
En contraste, mejoras pequefias y consistentas
se componen exponencialmente con el tiempo.

Calcula tu GET y establece objetivo
calérico. Solo trackea sin cambios aun.

Matematicas de progreso compuesto: Si mejoras

=
: - PR 17 Semana 3-4
apenas 1% cada dia durante un afio, terminaras

37 veces mejor que al inicio (1.01%365 = Ajusta calorias a déficit/superavit.
37.78). Esto aplica a habitos nutricionales: Prioriza golpear proteina diaria.
pequefias decisiones correctas repetidas miles

de veces.

[ ]
17 Semana 5-8

Refina calidad de carbos/grasas.
Implementa batch cooking.

7 Mes 3+

Ajusta segln resultados.
Incorpora refinamientos (timing,
suplementos).

@ Consistencia > Perfeccién: La Regla del 80/20

La busqueda de perfeccion nutricional 100% del tiempo es la receta para el fracaso y la
ortorexia. Los atletas mas exitosos y longevos no son los mas estrictos, sino los mas
consistentemente buenos.

71 El 80%: Tu Fundacién
Inquebrantable

La vasta mayoria de tus comidas (4-5 de
cada 6 comidas diarias, o 25-28 de 30
comidas semanales) provienen de alimentos
densos nutricionalmente: proteinas magras,
carbohidratos complejos, grasas saludables,
vegetales abundantes. Este 80% construye tu
fisico y salud.

& El 20%: Tu Valvula de Escape
1 de cada 5 comidas puede incluir
"alimentos flexibles": pizza con amigos,
tacos al pastor, helado, cerveza social.
Esto mantiene tu sanidad mental, vida
social, y adherencia a largo plazo. Un
desliz no arruina meses de progreso. Lo que
importa es el patrén general, no la
perfeccién diaria.

o Reflexion del Dr. Ibarra: He visto atletas con conocimiento nutricional perfecto
fallar miserablemente porque no toleraban un solo "error". También he visto personas
con comprensién basica transformar sus cuerpos porque fueron consistentes, flexibles,
y pacientes. Elige ser el segundo grupo.

<* Tu Cuerpo: El Activo Mas Valioso

En nuestra cultura obsesionada con estética, es facil olvidar que tu cuerpo no es solo un
lienzo para moldear segin estandares sociales. Es el vehiculo que habitaras toda tu vida.
Cuidalo como tu inversién mas preciada.

2 < .z
+ Muévelo con Pasion
Entrenamiento progresivo,

variedad estimulante, escucha
las sefales de fatiga.

= Aliméntalo con
Ciencia

Nutrientes especificos en
cantidades apropiadas, timing
estratégico, calidad sobre
cantidad.

% Descansalo con
Respeto

7-9 horas suefio, dias de
recuperacion activa,
gestion de estrés.

i Vivelo con Balance
Socializacién, disfrute

gastronémico, flexibilidad
mental.

,| Monitoréalo con
Datos

Peso, medidas, fotos, analisis
sanguineos anuales, escucha
cuerpo.

El Mensaje Final: TG Puedes

Como médico, he trabajado con cientos de personas en sus transformaciones. Algunos empezaron
con ventajas genéticas, otros con desventajas metab6licas. Algunos tenian recursos ilimitados,
otros presupuestos apretados. Pero las historias de éxito mas inspiradoras no vinieron de
quienes tuvieron todo a favor, sino de quienes persistieron cuando fue dificil.

Habra dias donde no quieras cocinar tu comida prep. Dias donde el antojo de comida chatarra sea
abrumador. Dias donde tu bascula no se mueva a pesar de esfuerzos heroicos. Dias donde
consideres rendirte.

En esos dias, recuerda por qué empezaste. Recuerda que cada decisién nutricional correcta es un
voto por la persona que quieres ser. Que el progreso no es lineal, pero es inevitable si
persistes. Que tu cuerpo tiene una capacidad extraordinaria de adaptacién si le das las

herramientas correctas.

Made with GAMIMNA
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