MODULO 7
MASA MUSCULAR

RUTH MEDINA
DIETISTA ESPECIALIZADA EN DIETA VEGANA




Aumentar el rendimiento
y la masa muscular

1.LA ALIMENTACION
2.EL ENTRENAMIENTO
2. EL DESCANSO




ALIMENTACION:

S Llevar una alimentacién saludable que nos
# aporte las calorias y nutrientes necesarios.

ENTRENAMIENTO

¢ Un entrenamiento adaptado a nuestros gustos,
' preferencias y objetivos

DESCANSO:

No solamente dormir tus 7-8h /dias, sino
también que sea descanso de calidad




Dificultades habituales
en dieta vegetal

1.Puede resultar mas dificil al principio llegar a las
kcal necesarias para aumentar masa muscular

2.Muchas fibra puede traducirse en pesadez, digestién
mas lenta (en algunos casos)

3.No se combina con entrenamiento de fuerza

...Y la proteina?




., Qué dice la evidencia?

e Recomendada en deporte de resistenciaq,
maratén/ultramaratén ( cada vez mas atletas de élite
(sobre todo de resistencia) siguen dietas 100%
vegetales)

A igualdad de calorias y proteina, la
ST e dieta vegana es igualmente eficaz
== - para mantener y ganar masa muscular

R




Entrevista con Nazar

DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO Y
ALIMENTACION VEGANA



Necesidades energéticas

Lo primero que debemos garantizar es cubrir las
necesidades de energia. Estas dependen de:

. Tamafio y peso corporal.
: Composicién corporal.
: Metabolismo basal.

: Edad y género.

Cantidad y tipo de actividad tisica.

Las necesidades energéticas en deportistas pueden
variar mucho: desde unas 2.000 kcal al dia hasta mas
de 5.000 kcal en casos de entrenamientos intensivos.




Macronutrientes para
rendimiento y masa muscular

Carbohidratos

e Granos enteros y harinas
integrales.

e Frutas.

e Verduras.

e Legumbres.

Recomendacién: entre 5 y 12 g de
carbohidratos por kg de peso corporal al
dia, segun el tipo e intensidad de
entrenamiento. En la practica, con una dieta
vegana saludable es habitual ilegar al 50% o
mas de las calorias en forma de
carbohidratos.




La

Grasas

Frutos secos y semillas (y sus
cremas, como tahini o crema de
almendras).

Aguacate y aceitunas.

Quesos veganos hechos con frutos
secos, sobre todo si son
fermentados.

Soja y derivados étofu, tempeh).
Aceites virgenes de oliva o canola,
siempre en cantidades moderadas.

recomendacién es que entre 20% y 35% de
las calorias provengan de grasa



Proteina

e Legumbres (Come muchas, son la base de

a proteina vegetal)

e Pasta de legumbres (lenteja roja,
garbanzo, etc.).

« Harina de garbanzo en pancakes o taind.

e Totu y tempeh, alimentos estrella por su
oroteina y calcio.

e« Hummus y cremas de legumbres con tahini.

Pero la conclusién es clara: el 0,8 es el minimo y se
alcanza facilmente con una dieta vegana saludable
basada en legumbres, cereales integrales, frutos
secos y semillas.

Por ejemplo, en el caso de Nazar ‘el atleta de la
entrevista que veremos), sin complicarse nada la
vida llega a unos 1,7 g/kg solo con alimentacién.




Consejos para llegar a suficientes
calorias en dieta vegana

VERDURAS:

e Incliyelas en forma de purés o cremas.

« Ahade patata o boniato para aumentar los
carbohidratos y mejorar la digestidn.

« Decora con semillas trituradas para sumar
nutrientes.




Consejos para llegar a suficientes
calorias en dieta vegana

Fruta:

e Incliyelas en forma de purés o cremas.

« Ahade patata o boniato para aumentar los
carbohidratos y mejorar la digestidn.

« Decora con semillas trituradas para sumar
nutrientes.




Consejos para llegar a suficientes
calorias en dieta vegana

Legumbres:

Come muchas, son |la base de la proteina
vegetal Para que no resulten tan saciantes:

e Pasta de legumbres (lenteja roja,
garbanzo, etc.).

« Harina de garbanzo en pancakes o faind.

e Totu y tempeh, alimentos estrella por su
oroteina y calcio.

e« Hummus y cremas de legumbres con tahini.




Consejos para llegar a suficientes
calorias en dieta vegana

Frutos secos/semillas:

« Son densos en energia, pero pueden resultar
pesados.
e Para digerirlos mejor:
- Reméjalos o tritdralos.
O
> Usa un molinillo para semillas y frutos
secos.
O
e Incluye una cucharada diaria de semillas de
ino molidas para asegurar omega-3.
e Las cremas de frutos secos (cacahuete,
almendra, tahini) son una forma prdcticay
deliciosa de afiadir proteina, grasas
saludables y minerales.




Alimentacién para mantener el peso

e Hacer al menos tres o cuatro
comidas al dia

e« Moderar |la tibra en deportistas

e No contar calorias

« Guiarse por las sefiales de
hambre y saciedad.

e Asegurarse de cubrir vitaminas
y minerales.

e Elegir siempre los alimentos
mds densos en nutrientes.

e Ajustar cantidades seguin lo que
te siente bien.




RESUMEN:

e Para perder grasa: alimentos integrales,
oriorizar legumbres, verduras y frutas,
comer despacio, respetar los ritmos
circadianos, dormir bien.

e Para ganar masa muscular o rendir mds en
el deporte: asegurar calorias suficientes,
incluir carbohidratos de calidad, grasas
saludables y proteina de tuentes vegetales
variadas.

« Para mantener el peso: guiarse por sefiales
de hambre y saciedad, y asegurarse
siempre de llegar a vitaminas y minerales
con alimentos densos en nutrientes.
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