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SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 01

LOS & PILARES
DE LA SALUD

Ningln suplemento, dieta o rutina funciona solo. Los resultados se sostienen
cuando cuatro pilares trabajan juntos y se apoyan sobre una base: la

constancia.

©,

ALIMENTACION i

Es el combustible.

Verduras, proteina, ENTRENAMIENTO @ é )
carbohidratos y Fuerza y movimiento

le dan al cuerpo el DESCANSO

grasas buenas en
cada plato. . . —_
motivo para cambiar Dormir bien es SUPLEMENTOS
y mantenerse fuerte. cuando el cuerpo se
recupera y regula el Un complemento
apetito. para llegar a tu

meta, nunca un
reemplazo de lo
anterior.

CAP. 3

BASE: CONSTANCIA

La regla del 1%. Mejorar un poquito cada Medir para decidir. Lo que se mide se puede
semana le gana a cambiarlo todo un lunes y ajustar: por eso en el capitulo 5 vemos la
abandonar el jueves. medicién corporal.
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SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 02 - ALIMENTACION

ARMA TU PLATO,
SIN COMPLICARTE

No hace falta contar cada caloria para comer bien. Un método visual alcanza
para la mayoria de las comidas del dia.

D > Verduras y frutas
Fibra, vitaminas y volumen. Varia colores
durante la semana.

s Proteina
Carnes, pescado, huevos, lacteos,

legumbres. Cuida y construye musculo.

/s Carbohidratos

para entrenar y vivir el dia.

Suma una porcidén chica de grasas buenas: palta,
frutos secos, aceite de oliva.

O %

HIDRATACION COMIDA REAL PRIMERO

Aproximadamente 2 a 3 litros de liquidos por Prioriza alimentos poco procesados. Los
dia, mas si hace calor o entrenés fuerte. Una ultraprocesados pueden estar, pero que no
buena sefial: orina clara. sean la base de tu semana.

suplementosdeportivos.ar

Arroz, papa, pasta, pan, avena. Dan energia
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SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 02 - ALIMENTACION

PROTEINA:
CUANTA Y DE DONDE

La proteina mantiene y construye muisculo, ayuda a la saciedad y a la recuperacion.
No es solo para quienes entrenan: es para todas las personas.

PROTEINA CADA 100 G DE ALIMENTO

Pechuga de pollo 31g
Carne vacuna magra 27¢g
Atan al natural 25¢g
Huevo entero _ 13g
Yogur griego natural _ 9g
Lentejas cocidas _ 9g

Valores aproximados, alimentos cocidos o escurridos. Varian segln corte y marca.

‘,,CUANTA NECESITO? Repartila. Entre 3 y 4 comidas, con

unos 25 a 40 g en cada una.
Como referencia: 1,2 a 2 g por kg de peso para personas

activas. Ejemplo con 1,6 g/kg:

60 kg 96 g por dia Proteina en polvo: 1 scoop aporta
aprox. 20 a 25 g de proteina. Mir4 el
70 kg 112 g por dia rétulo de tu marca.

80 kg 128 g por dia

90 kg 144 g por dia

Si tenés enfermedad renal u otra condicién médica, consultd a tu médico antes de aumentar la proteina.
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SPORTNUTRITION.ARG GUiA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 03 - SUPLEMENTACION

SUPLEMENTAR
ES COMPLEMENTAR

Un suplemento es un producto que completa lo que a veces no llegas a cubrir con
la comida. Funciona cuando lo basico ya esta en orden. Mira el orden de
prioridades:

SUPLEMENTOS

El toque final

ENTRENAMIENTO

Fuerza + movimiento

ALIMENTACION

Proteina suficiente, comida real

DESCANSO Y HABITOS

Dormir, hidratarte, manejar el estrés

SIRVEN SI... NO REEMPLAZAN...

No llegas a tu proteina diaria con comida. Las comidas completas.
Querés practicidad después de entrenar. El descanso ni el entrenamiento.
Tenés un objetivo concreto (fuerza, masa Un tratamiento o la indicacién médica.

muscular, rendimiento).
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CAPITULO 03 - SUPLEMENTACION

GUIA DE SALUD Y HABITOS

LOS BASICOS Y
COMO USARLOS

Seis suplementos que més consultan nuestros clientes, con la referencia de uso mas

habitual para adultos sanos.

@ ProTEiNA EN POLVO

Comida concentrada y préactica. Sirve para
completar tu meta diaria, después de entrenar o
entre comidas.

1a 2 scoops por dia

© onecas

Grasas buenas de pescados y semillas. Es Gtil si
comés poco pescado azul.

Con una comida

© nacnEsio

Participa en la funcidon muscular y el descanso.
Puede ayudar si la dieta es baja en magnesio.

Consulta la dosis

© creatina

Una de las mas estudiadas. Apoya la fuerza y el
rendimiento en esfuerzos cortos e intensos. Se
toma todos los dias, con o sin entrenamiento.

3ab5gpordia

© viTaminaD

Importante para huesos y masculos. En muchas
personas conviene medirla antes de
suplementar.

Dosis segln analisis

© carEina

Mejora el estado de alerta y el rendimiento.
Evitala a la tarde-noche vy si tenés ansiedad o
presion alta.

Max. 400 mg por dia

Antes de empezar: elegi productos con registro sanitario y marcas confiables. Si estas embarazada,

amamantando, toméas medicacion o tenés una condicién de salud, consultd a tu médico o nutricionista.

suplementosdeportivos.ar
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SPORTNUTRITION.ARG

CAPITULO 03 - SUPLEMENTACION

MITOS VS.
REALIDAD

GUIA DE SALUD Y HABITOS

Lo que mas escuchamos en el local, y lo que dice la evidencia.

x MITO

La creatina es un esteroide.

X MITO

La creatina dara los rifiones.

X MITO

La proteina en polvo es solo para
fisicoculturistas.

x MITO

La proteina se convierte en grasa.

X MITO

Los quemagrasas hacen el
trabajo.

x MITO

Mas suplementos, mas
resultados.

\/ REALIDAD

No. Es un compuesto natural que el cuerpo
produce y que esta en carnes y pescados. No
es una hormona.

REALIDAD
En personas sanas y con dosis habituales la
evidencia no muestra dano. Si tenés
enfermedad renal, consulta antes.

REALIDAD
Es comida concentrada. Sirve para cualquiera
que no llegue a su meta diaria con alimentos.

REALIDAD

Lo que engorda es el exceso total de calorias, no

la proteina por si sola.

REALIDAD

No hay pastilla milagrosa. Lo que funciona es
déficit calérico moderado, entrenamiento y
sueno.

REALIDAD
Primero comida, entrenamiento y descanso.
Suplementar es el Gltimo 5%.

Si tenés una enfermedad renal, hepética o cardiaca, consultd con tu médico antes de usar cualquier suplemento.

suplementosdeportivos.ar
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CAPITULO 04 - RECETAS CON PROTEINA

DESAYUNOS QUE
RINDEN DE VERDAD

Medida de referencia: 1 scoop = 25 a 30 g de polvo. Todas las recetas llevan 2 scoops o0 méas de tu proteina
favorita.

LICUADO BANANA Y AVENA

INGREDIENTES PASO A PASO
2 scoops de proteina sabor vainilla o 1. Poné la leche primero en la
chocolate licuadora.

1banana 2. Suma la banana, la avena y la

5 min - 1porcién p
manteca de mani.

4 cdas de avena (40 g)
3. Agrega la proteina y el hielo.

1 cda de manteca de mani )
. 4. Licua 40 segundos y tomalo al
300 ml de leche o bebida vegetal .

Hielo a gusto

PANQUEQUES PROTEICOS

o INGREDIENTES PASO A PASO
2 scoops de proteina vainilla 1. Mezcla todo hasta lograr una masa
1 banana pisada espesa.

2 huevos 2. Calenta una sartén antiadherente.
15 min - 2

porciones 4 cdas de avena molida

3. Cocinéa cada panqueque 2 a 3 min

1 cdita de polvo de hornear por lado.

. 4. Servilos con frutas o yogur.
Canela y un chorrito de leche

1
Tip: si la masa queda muy espesa, suma leche de a una cucharada. Cada marca de proteina absorbe :
distinto. '

1
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CAPITULO 04 - RECETAS CON PROTEINA

MERIENDAS Y
ANTO0JOS CON PLAN

Ideales para cuando querés algo rico y que ademas sume tu proteina del dia.

BOWL DE YOGUR PROTEICO

INGREDIENTES PASO A PASO

2 scoops de proteina 1. Mezcla el yogur con la proteina

200 g de yogur griego natural hasta que quede cremoso.

80 g de frutos rojos o frutillas 2. Si queda muy espeso, suma un

5 min - 1porcién chorrito de leche
2 cdas de avena o granola ’
. . 3. Cubri con las frutas y la avena.
Miel o edulcorante, opcional

4. Comelo frio.

MUG CAKE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES PASO A PASO

2 scoops de proteina de chocolate 1. Mezcla todo en una taza apta
2 cdas de avena molida microondas.

1 huevo 2. Cocina 60 a 90 segundos.

3 min - 1porcién

3. Controla el centro: cada

1 cda de cacao amargo
microondas es distinto.

1 cdita de polvo de hornear

4. Dejalo reposar un minuto.
3 cdas de leche
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SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 04 - RECETAS CON PROTEINA

POSTRES Y
COMIDA PARA LLEVAR

Para cocinar una vez y comer toda la semana, o para un postre sin culpa.

HELADO PROTEICO EXPRES

INGREDIENTES PASO A PASO
2 scoops de proteina de vainilla 1. Procesé la banana y las frutillas con
1 banana congelada en rodajas la leche.
i . 100 g de frutillas congeladas 2. Agrega la proteina.
5 min-1porcién 3. p 2 [t d
100 mi de leche fria . Proceséa hasta que quede cremoso,

como helado.
4. Comelo en el momento.

MUFFINS DE AVENA Y BANANA
@ INGREDIENTES PASO A PASO
3 scoops de proteina 1. Precalenté el horno a 180 °C.
2 bananas maduras 2. Pisa las bananas y mezcla con

2 huevos huevos, avena y proteina.
30 min- 6 '
unidades 120 g de avena 3. Suma polvo de hornear, canela y

chocolate.

1 cdita de polvo de hornear

4. Reparti en moldes y horneé 18 a 20
Canelay 30 g de chocolate negro min
in.

Guardalos bien: los muffins duran unos 3 dias en la heladera, o hasta un mes en el freezer en bolsas
individuales.

P S
-

suplementosdeportivos.ar 10
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CAPITULO 05 - MEDICION CORPORAL

MAS QUE EL PESO
EN LA BALANZA

Dos personas con el mismo peso pueden tener cuerpos muy distintos. La
bioimpedancia te muestra de qué esta hecho tu peso: grasa, mUsculo y agua.

a Una corriente imperceptible

El equipo envia una sefial eléctrica muy EJEMPLO ILUSTRATIVO

débil. No duele ni se siente. Tu REPORTE

e Cada tejido conduce distinto Grasa corporal
El mGsculo y el agua conducen mejor

que la grasa. Asi se estima la

Masa muscular

composicion.

e Resultados en minutos Agua corporal 55 %
Dura entre 5 y 10 minutos vy recibis tu

reporte con tus niUmeros. Grasa visceral Nivel 6

Es una herramienta de seguimiento, no un
EDAD REAL EDAD CORPORAL

34 31

diagndéstico médico.

@ Medirte una vez al mes te permite ver si el plan funciona: perder grasa sin perder

musculo, o ganar musculo sin sumar grasa de mas.
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CAPITULO 05 - MEDICION CORPORAL

COMO LEER
TUS NUMEROS

GUIA DE SALUD Y HABITOS

IMC Relacion entre peso y altura. Es orientativo: no distingue musculo de grasa.

% de grasa corporal Cuénto de tu peso es grasa. El objetivo depende de tu edad, sexo y meta.
Masa muscular Tu motor metabdlico. Conviene sostenerla o aumentarla con fuerza y proteina.
Agua corporal Indica tu estado de hidratacion y varia segin el momento del dia.
Metabolismo basal Calorias que tu cuerpo gasta en reposo. Sirve de base para planificar la

alimentacion.

Grasa visceral Grasa alrededor de los 6rganos. Cuanto mas bajo el nivel, mejor para tu salud.

Edad corporal Compara tu composicién con la de tu edad. Es una referencia para motivarte.

COMO PREPARARTE

Evita entrenar fuerte en las 12 horas previas.
Sin alcohol ni exceso de cafeina el dia anterior.
Hidratate normalmente; no vayas en ayuno de agua.

Anda al bafio antes y usé ropa liviana.

Repeti la medicién siempre en condiciones
parecidas.

suplementosdeportivos.ar

Miralo en tendencia. Un nUmero
aislado dice poco: lo valioso es cémo
cambia mes a mes.

Consulta antes si tenés marcapasos u
otro dispositivo electrénico implantado,
o si estds embarazada.

12



SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 06 - HABITOS

UN DIA QUE
TE CUIDA

La salud se construye con acciones chicas que se repiten. Asi podria verse un dia simple:

Pos 4y S
MANANA DURANTE EL DIA NOCHE

Un vaso de agua al despertar. Camina o movete cada hora. Cena liviana y temprana.
Desayuno con proteina. Toméa agua de a poco. Pantallas afuera 1 hora antes.
10 minutos de luz natural. Entrend 30 a 60 minutos. Dormi entre 7y 9 horas.

TU TRACKER SEMANAL

Imprimilo o marcalo a mano: un circulo por cada habito cumplido.

HABITO

Tomé 2 a 3 litros de agua
Llegué a mi proteina
Me movi al menos 30 min

Dormi 7 horas o mas

OHONONONO] -
ONONONONO] -
ONONONONO] ~
ONONONONO] -
ONONONONO] -
OHONONONO]
ONONONONO] -

Hice una pausa sin pantallas

suplementosdeportivos.ar 13
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CAPITULO 07 - ENTRENAMIENTO

FUERZA, CARDIO
Y MOVILIDAD

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda para adultos entre 150 y 300 minutos
semanales de actividad aerébica moderada, y fuerza al menos 2 dias por semana.

SEMANA MODELO PARA EMPEZAR

L M X J Vv S D
Fuerza Caminata Fuerza Movilidad Fuerza Aire libre Descanso

RUTINA DE CUERPO COMPLETO Regla de las 2 repeticiones. Elegi

un peso con el que podrias hacer 2

Sentadilla 3x10 repeticiones mas al terminar cada
serie.

Flexiones o press 3x8al0

Remo con mancuerna 3x10
Progresa de a poco: suma una

Peso muerto rumano 3x10 repeticién o un poco de peso cada
semana.

Plancha 3x20a30s

Caminata final 20 a 30 min

Si tenés lesiones, problemas cardiacos u otra condicién, consulta a tu médico antes de empezar. Un profesional puede
adaptar la rutina a vos.

suplementosdeportivos.ar 14
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CAPITULO 08 - TODAS LAS EDADES

SALUD EN
CADA ETAPA

Lo que el cuerpo necesita cambia con los afos. Estas son las prioridades de cada

momento de la vida.

Hasta 17

NINOS Y
ADOLESCENTES

18a39

CONSTRUIR LA BASE

£0a59

SOSTENER Y
PROTEGER

60+

AUTONOMIA Y FUERZA

Juego libre y deporte: al menos 60 minutos de actividad por dia.
Alimentacion variada y completa, con buen desayuno. Dormir entre 9y 12
horas (6 a 12 afios) y entre 8 y 10 horas (13 a 17). Los suplementos solo con
indicacién de un pediatra o médico.

Es el momento de armar habitos y ganar musculo y densidad 6sea. Fuerza 2
a 3 veces por semana, proteina suficiente en cada comida, suefio de 7 a 9
horas y chequeos médicos de rutina.

El mUsculo empieza a perderse mas facil: el entrenamiento de fuerza es
clave. Cuida el descanso y el estrés, controla presion, glucemia y colesterol, y

suma movilidad para articulaciones sanas.

Proteina en cada comida para cuidar el mdsculo, fuerza y equilibrio 2 a 3 dias
por semana, caminatas diarias y luz de sol moderada. Vitamina D y calcio
solo con indicacion médica.

Embarazo, lactancia y condiciones médicas: consulta siempre con tu médico antes de cambiar la

alimentacién, entrenar distinto o sumar suplementos.

suplementosdeportivos.ar
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SPORTNUTRITION.ARG GUIA DE SALUD Y HABITOS

CAPITULO 09 - TU PLAN

& SEMANAS PARA
ARRANCAR

Un escaldn por semana. No pases al siguiente hasta que el anterior te salga natural.

SEMANA 4

MEDIRY
AJUSTAR
Repeti tu
dicié
RUTINA )
Fuerza 3 dias G )
por semana. D ngrr:;ir: tus

SEMANA 3

SEMANA 2
' Dormi 7 horas o Ajusta el pl
PROTEINA [t O fhsetons
e ~\ Calcula tu meta D Prepara
de proteina. comidas el

SEMANA 1 .
. domingo.
Suma 1receta

BASE O §mevrecere

Hacete una Fuerza 2 dias
medicion por semana.
corporal inicial.

Toma 2 litros de
agua por dia.

Camina 20 min
diarios.

HABITO + CONSTANCIA = RESULTADO

suplementosdeportivos.ar 16
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CAPITULO 10 - TU PROXIMO PASO

AHORA TE TOCA
A VOS

Leer es el primer paso. El segundo es medirte, tener un plan hecho a tu medida y

empezar con acompariamiento.

OFERTA PARA LECTORES

MEDICION CORPORAL SIN CARGO
CON TU COMPRA

v Bioimpedancia en el local: tu composicién corporal en 5 a 10 minutos.
v Plan de alimentacién personalizado segln tu objetivo.

v Rutina de suplementacion y entrenamiento a tu medida.

Mostra este ebook en el local

VISITANOS ESTAMOS ONLINE

Lavalle 249, Godoy Cruz, Mendoza suplementosdeportivos.ar
Lunes a viernes de 10 a 19 hs @sportnutrition249
Sabados de 10 a 13 hs facebook.com/sportnutrition249

Teléfono: 2615114749

¢Vivis en otra provincia? Escribinos por mensaje directo en Instagram y te asesoramos a distancia.

Esta guia es informativa y no reemplaza la consulta con médicos o nutricionistas. Los suplementos no son medicamentos ni curan
enfermedades. Los resultados dependen de cada persona.
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" MEDICION CORPORAL GRATIS CON TU COMPRA_

Plan de alimentacion y rutina de
suplementacion a tu medida.

© Lavalle 249, Godoy Cruz, Mendoza
(V) Lunesaviernesde10a19 hs - Sabados de10a13 hs
& Tel. 2615114749
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