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Si llegd este E-BOOK a tus manos es porgue eres una
mujer que le gusta entrenar y alimentarse de forma
saludable. Eres una mujer que sabe que lograra los
resultados que se propone combinando ambos as-
pectos.

Como Entrenadora/Instructora profesional entiendo
gque es sumamente importante que toda mujer que
practica una actividad fisica tenga el tema de la ali-
mentacion como una prioridad.

Hoy por hoy existen - en el area de la actividad fisica
- muchos mitos en cuanto a la forma de alimentarse
y personas no profesionales en nutricion dictando vy
aconsejando “dietas”. Esta desinformacion y mal
manejo del tema no conduce a ningan fin atil y lo
Unico que se logra es confundir al respecto.

Primeroy dejando de lado lo que es la actividad fisica
propiamente dicha, es muy comuan escuchar decir
gue la “comida mas importante del dia es el desayu-
no", y que debemos “desayunar como un rey y cenar
como un mendigo”. Sin embargo esta afirmacion tan
conocida por todos es incorrecta ya que todas [as co-
midas que hacemos deben considerarse de igual im-
portancia teniendo siempre presente que una buena

guia de combinacion y distribucion de los alimentos
a lo largo del dia nos ayudara a alcanzar nuestros ob-
jetivos.

Segundo, he notado que la gran mayoria de [as perso-
nas se interrogan particularmente acerca de dos co-
midas en especial: la comida PRE entrenamientoy [a
comida POST entrenamiento.

Es por ello que — para ayudarte con este punto - arme
esta guia practica en la cual voy a contarte todo [0
gue necesitas saber sobre estas dos comidas: que
son estas comidas, qué funcion cumple cada una, en
gueée momento deben ingerirse, qué alimentos combi-
nar en cada una de ellas para poder rendir al mo-
mento de realizar tu actividad fisicay - también y no
menos importante - lograr una buena recuperacion.
Daré algunos ejemplos y consejos.

Nota importante: dado que mi profesion es En-
trenadora y no Nutricionista, dejo constancia que
esta guia fue leida y aprobada por la Licenciada en
Nutricion deportiva Cecilia Trias.
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cEstas lista? ;Vamos!



sQue es el pre y post entreno?
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“Pre entreno” se le llama a [a comida que vamos a ingerir previo al entre- e
namiento y “post entreno” se le llama a la comida que vamos a ingerir Re BN T
posterior al entrenamiento. e ..

Tanto el pre como el post entreno no tienen que ser necesariamente
una “comida planificada “como tal! Es decir puede incluirse dentro de
tu alimentacion del dia. Ejemplo: Desayuno pre entreno.

Ambas ingestas son comidas REALES! Es decir, en cada una de ellas deben
Ingerirse alimentos como: huevos, arroz, galletas de arroz, pollo, carne,
frutos secos, eftc.

;POr qué hacer esta aclaracion? Porque existen suplementos que se
llaman “pre entreno” y que son ni mas ni menos que energizantes. Al ser
nombrados de la misma manera se presta a confusion para quienes no
tienen conocimiento en el tema.

Este tipo de suplemento no tiene ningun aporte nutricional y no cumple
la misma funcion que la comida previo al entrenamiento. El mismo es
usado por ciertos deportistas dependiendo de la disciplina que se trate.




cQue funcfbn tiene cada

una de estas comidas con

respecto al enfsenamiento?

Cuando empezamos a entrenar es cuando realmente empezamos a
poner el foco en nuestra alimentacion queriendo que la misma nos
ayude a alcanzar nuestros objetivos conjuntamente con la actividad
fisica. Es cuando descubrimos que existen dos comidas que son su-
mamente importantes para lograr resultados: [a comida que hace-
mos previo al entreno y la comida que hacemos posteriormente al
entreno.

Por ende, [a funcion que tiene cada una de estas ingestas tiene rel-
acion directa con lo que necesita nuestro cuerpo en cada uno de

estos dos momentos.

Previo al entrenamiento o que debemos hacer es maximizar nues-

tros depositos de glucogeno y darle al cuerpo proteina de facil di-
gestion asi como una hidratacion adecuada. Con esta practica lo-
dgramaos tener la energia suficiente y entrenar en forma optima.

Por lo tanto |la comida pre entrenamiento tiene como funcion hacer
gue nuestro cuerpo este en buenas condiciones para entrenar vy
ademas tenea la energia necesaria para realizarlo.

Por otro lado y posteriormente al entrenamiento, lo que deberemaos
hacer es brindarle al cuerpo alimentos para que recupere y un poqui-
to mas para lograr que se generen cambios en nuestro organismao.

La comida post entrenamiento tiene como funcion hacer que nuestro
CUerpo recupere.



sQueé alimentos son los

adecuados para cada una de
estas ingestas?

Ahora que ya sabemos que cada una de estas ingestas son comidas
reales y que vimos qué funcion cumple cada una, resta saber cuales son
eS0S macros nutrientes que deben estar presentes en cada una de ellas:

Veamos entonces, como deberia estar compuestas cada una de estas co-
midas en reglas generales:

Regla comida PRE ENTRENO:

CARBOHIDRATOS
COMPLEIOS

(mayor cantidad)

CARBOHIDRATOS
FIBROSOS

(menor cantidad - no obligatorio)




Regla comida POST ENTRENO:

(inmediata - sin enloquecery siempre y cuando sepamaos que vamaos a dejar
pasar unas horas antes de comer. Aunque también va a depender del tipo de
actividad fisica que hayamos realizado y de la intensidad de la misma)

CARBOHIDRATOS
COMPLEIOS

PROTEINA

(de facil digestion)

Regla comida POST ENTRENO:

(2 horas post entreno habiendo hecho la inmediata)

PROTEINA CARBOHIDRATOS
QELTE) COMPLEIOS

CARBOHIDRATOS
FIBROSOS
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Algunos ejemplos de cada una de las categorias:

Proteina magra:

p N
\/ @)
Pollo Clara de; hI;IEVD YO;L;'[ Proteina en polvo Pescado
w luumwu
Huevos Ricotta

Carbohidrato complejo:

W
Arroz Avena Pan Cereales Fideos

Frutos secos Aceites

Mantequillas
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sCuando debe ingerirse cada una de estas

comidas?

Otro aspecto que importa es el momento
del dia en que deben ingerirse. Claramente
va a depender de la hora del dia en que se
realice la actividad fisica y del tiempo dis-
ponible entre la ingesta y el entrenamiento
a realizar.

Primero que nada, es necesario aclarar dos
C0Sas: no se debe comer e inmediatamente
comenzar la actividad fisica ; tampoco
debemaos hacer una ingesta importante si o
si antes de ir a entrenar. Lo mismo aplica
para el post entrenamiento, si bien 13
misma apunta a la recuperacion optima, no
por eso tendra que ser si 0 Si una indesta
Importante o “solida”, podra ser una comida
estilo “colacion”y luego al cabo de una hora
hacer la comida solida (en este caso ambas
comidas contarian como post entreno).

A su vez, es muy importante digerir 13

comida pre entreno antes de comenzar a
realizar la actividad fisica ya que nuestro
Cuerpo usara dichos nutrientes para entre-
nar.

Todo dependera del plan nutricional vy la
estrategia indicada por el nutricionista a
cada persona, pero en lineas generales
se debe calcular la comida Pre entreno
de 30 a 60 min previo al ejercicio fisicoy
120 min si es una comida mas @rande. La
comida post entrenamiento de 30 a 60
min posterior al ejercicio dependiendo
de cada persona.

Por Ultimo, tener en cuenta que Si nues-
tro Post entrenamiento es una colacian
para luego hacer una comida mas
drande, esa comida mas grande debera
realizarse a las 2 — 3 horas posterior al
entrenamiento.



Dato curioso

SSon intercambiales?, cmovibles?

Estas comidas no son intercambiables entre si y no pueden ser movidas de
norario. Naturalmente dependera del plan y estrategia nutricional indicados

nor el nutricionista. Hay quienes dan mas importancia al Pre entreno y otros al
Dost entreno.




_.'i

-

FUERZA FEMENINA

Ejemplos

Ideas de comidas pre entreno:

e Yogurt descremado o blanco (sin azucar) con cereales sin azlcar o fruta
® Porridee de avena con whey protein
® Dos tostadas o galletas de arroz con claras y/o0 huevo entero

® Un batido de whey protein con fruta
® Un batido de whey protein + dos 2alletas de arroz con manteca de mani (dejar

pasar un rato considerable para digerir bien) o mermelada, rucula, tomate.

Ideas de comidas post entreno:

® Sandwich o Wrap de pan integral + atun + tomate + lechuga
® Panqueques de avena con fruta

® Batido de whey protein + fruta o galletas de arroz

® Churrasco de pollo + arroz + verduras

® Churrasco de pollo + papa o boniato + verduras

® Pescado al horno con arroz y verduras

Ojo! Aqui brindamos solamente ideas. Las cantidades deberan ser indicadas por tu
nutricionista de confianza.
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Consejos

Una serie de consejos que va mas alla de las ingestas pre y post entrenoy que en-
tiendo necesarios ya que como se dijo al principio, cada una de las comidas que
hagas en el dia es de importancia.

Come siempre algo antes de entrenar ; poco impaorta la hora.

Incluye proteina en todas las comidas.

Consume verduras al menos en 3 comidas

Reduce el consumo de €rasas y azucares

Elimina toda la comida frita, chatarra, refrescos y postres

Modera el consumo de alcohol limitandolo a dos copas de vino a la semana
maximao

Bebe al menos 2 litros de agua al dia vy recuerda que durante el entrenamiento
es fundamental.

Incluye proteinas y carbohidratos siempre antes y después de entrenar.



En el Fitclub
ofrecemos planes
de nutricion por una
profesional.

CECILIA
TRIAS

nutricionistaceciliatrias@gmail.com
+598 91 045 490
|g: @cecitrias.nutricion
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rGracias!
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Comparti una historia en Instagram y arroba la cuenta de (@fitclub_fuerzafemenina) asi hacemos

que este material gratuito llegue a mas y mas mujeres!




