2V
<\= Fuerzadevida

EEEEEEEEEEEE

VIVE FUERTE, VIVEMEJOR

Plan Practico de 7 Dias para
Optimizar la Ingesta de
Proteina y Mejorar el
Rendimiento
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INntroduccion

Este plan semanal esta disefiado para ayudarte a integrar la
proteina de manera equilibrada en tu dieta y optimizar tu
rendimiento en el entrenamiento. Cada dia esta pensado para
cumplir con las necesidades proteicas diarias, distribuirlas en

cada comida y darte ideas de platos practicos y faciles de
p e p arar. www.fuerzadevida.net




V- Fuerza devida

Dlla 1: COmlenZO de ‘a Semana Objetivo del Dia: Preparar al cuerpo para los

entrenamientos, asegurando un balance adecuado de

ACtlva proteinas y carbohidratos.

Desayuno Almuerzo Cena
Yogur griego con avena, semillas de Ensalada de quinua con garbanzos, Pechuga de pollo a la plancha con puré
chiay frutas. espinaca, pimiento rojo, y un huevo duro. de batatay brocoli al vapor.
e Proteina: 20g e Proteina: 25¢g e Proteina: 309
e Descripcion: Ideal para un desayuno e Descripcion: Las legumbres y el e Descripcion: Una cena rica en
energético y equilibrado, facil de huevo aportan proteinas, y la quinua nutrientes para apoyar la
preparar. complementa los aminoacidos. recuperacion muscular.

Total de proteina del dia: 759 www.fuerzadevida.net



V- Fuerza devida

Dlla 2: Dlla de EntrenamlentO de Objetivo del Dia: Proveer proteinas y carbohidratos para un

buen desempefo en el entrenamiento y asegurar la

Fuerza recuperacion.

Desayuno Almuerzo Cena
Batido de proteinas (proteina en polvo, Lentejas guisadas con arroz integral y Salmon al horno con esparragos y puré
leche vegetal, banana y una cucharada zanahorias. de papas.

de mantequilla de mani).

e Proteina: 30g e Proteina: 35¢g
e Proteina: 259

Total de proteina del dia: 90g www.fuerzadevida.net



V- Fuerza devida

Dlla 3: DescanSO ACtIVO Objetivo del Dia: Enfocarse en la recuperacion sin exceder

las cantidades de proteina, manteniendo el cuerpo activo.

Desayuno Almuerzo Cena

Tostadas integrales conricota y rodajas Ensalada con atun, espinaca, aceitunas Sopa de calabaza con pollo
de tomate. y tomates cherry. desmenuzado.

e Proteina: 159 e Proteina: 20g e Proteina: 25¢g

Total de proteina del dia: 60g www.fuerzadevida.net



V- Fuerza devida

Dlla 4: EntrenamlentO de Objetivo del Dia: Apoyar el entrenamiento de resistencia

con proteina moderada y una buena base de carbohidratos

R@SISteﬂCla para energia sostenida.

Desayuno Almuerzo Cena
Avena cocida con frutos secos y Pavo al horno con puré de garbanzos y Filete de merluza con puré de coliflor y
proteina en polvo (opcional). ensalada de rucula. zanahorias al vapor.

e Proteina: 20g e Proteina: 30g e Proteina: 25¢g

Total de proteina del dia: 759 www.fuerzadevida.net



Y- Fuerza devida

Dlla 5: Dlla de Recu peraCK,)n y Objetivo del Dia: Dar al cuerpo descanso activo y mantener
F‘@XIbI ‘ Idad un consumo adecuado de proteinas sin excederse.

Desayuno Almuerzo Cena
Yogur natural con fresas y una Tacos de carne magra de res con Omelet de espinaca y queso cottage
cucharada de semillas de girasol. pimientos y cebolla. con una rebanada de pan integral.

e Proteina: 15¢g e Proteina: 30g e Proteina: 20g

Total de proteina del dia: 659 www.fuerzadevida.net



Y- Fuerza devida D

Dia 6: Entrenamiento Mixto Objetivo del Dia: Soportar un entrenamiento mixto con una
(Card|o y Fuerza) dieta alta en proteinas y carbohidratos de absorcion lenta.

Desayuno Almuerzo Cena
Smoothie de frutas con espinaca, yogur Hamburguesa casera de pollo con pan Pescado al horno con arroz integral y
griego y una cucharada de avena. integral y ensalada mixta. calabacines salteados.

e Proteina: 20g e Proteina: 30g e Proteina: 259

Total de proteina del dia: 759 www.fuerzadevida.net
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Dla 7: Dla de DescanSO Objetivo del Dia: Recuperacion completa, asegurando
proteinas de alta calidad y facil digestion.
Completo

Desayuno Almuerzo Cena
Tostadas con palta (aguacate) y huevo Sopa de vegetales con pollo Pescado al horno con arroz integral y
pochado. desmenuzado. calabacines salteados.

e Proteina: 159 e Proteina: 25¢g e Proteina: 20g

Total de proteina del dia: 60g www.fuerzadevida.net
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Consejos
para el exito
en el Plan

iEsperamos que este plan sea util para que logres tus
objetivos de salud y bienestar! Si tienes preguntas o
deseas mas recursos, no dudes en visitar nuestro blog

Fuerza de Vida.

Prepara con Anticipacion

Dedica un tiempo a la semana para organizar las

comidas y asegurarte de tener a mano los ingredientes.

Personaliza segun tus Preferencias

Este plan es flexible, asi que puedes ajustar las fuentes

de proteina y combinaciones a tus gustos.

Hidratate y Descansa

Ademas de la alimentacion, el descanso y la hidratacion

son claves para el éxito de cualquier entrenamiento.

www.fuerzadevida.net
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Muchas
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