PARA MEJORAR




ctU%

j$ejej%-

AAved

-e-tajej$¢d -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tmjej$Ad
A]Mp <<ZI:«27J«2 AJMp «Zt<<27j«2 é]MbU«i«27J«2 ':A.‘J p «F«27j«? AJMpU«II:«27J«2
OMze 7j2pE?2/ 7J<J\ OMze 7j2pE?/ 7j<jA OM?z2e 7 OM:ze 7J<j¢%%JIJ«2 OMz2e 7j<j¢A%jlj«
0 peOUET7j«2j.M37 6 peOUE$7j«2].M}7 2o0MIitj«2j, 66 yogurt griego
U vvi/2007%] U vvi/2061j<jA pftEM/t6
.M27UE | j.M27 ébUOUEi7J«ZJIiU b
2j,te
AJEili«i?J«ZJ tp (,jMpU«¢«j<<2ji/2,: %A MpLAJ«:I:«j«2 AJMpU«:I:«27J«21 AjnMnOi/i«:t?
UbEZI/in I/tp«? Ih jut«M/ 1,102 «Uibij 7 ,2/F7j«?jte2pit]j
o QU« 2pjO 1M2617
QjMplAJ«:t«27j«Az JMpU«fI:«j«ZJIUfL il «Fi¥]j (',ijLAJ«:l:«j«ZJ (',jMpLAJ«:l:«j«Z
1/127%7j<j¢jMpU«t J«2u2«Uib j<jé A 721 U|/|\/|27333]<<2 Uftpvipt £xptp j,2.M2 j¢j
£iptp j,2.M2 MpU«i«27J«ZJMe¢7 LR G C <jc',j/A,«:t‘|i éA]MbU«i«27J«2
MpU«F«27j«? 720U1/M271]«?j MaOMet7
m2/2yt7 U %
cjaMelt/t«t (;jﬂ‘l\/lﬂ()i/i«ij7 2lE ¢ Aj«?2jMpU«t«j«? C','Aj«szpU«i((j((‘ OjnMBOi/i«ij7 , 2
, TEI?2/fj«2ja/20F «2jI/IME 7j720 7 aguacate fIMiotE?2j,2. M2 «2j]1/ME 7j72a 7
«2jutpy ,2. M2
y

N



COMIDA #2 O MEDIA MANANA

-e-tojej$¢d

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

&ijU«i«j«zj.Mz_

cjet7 j«2jl IM/E

¢ Aj7o

L «2j

.jet7 j«2j62u02

) 7

ip 211)70pj«Mom?2 ,2.M2 j70p .| E2YDptj2pj, 6e 7200«270/20F «
FvNot/jtl/21t«t «270f0E 7H«¥
AjaMaOt/t«t7 AiMpU«t«27j«? AjeMoOt/t«t7 AjeMoOt/t«t7] AjeMoOt/t«t7
7 ,2/f7j«?jte?pt 1$t662E+7jE 70 7 ,21F7j«? 7 ,2/F7j«2?jte?pit]j 7 ,21F7)«2?] ~ ]
2pjO 1M261t7 I/¥p 6% 2pjO 1M2617 O iM26%7) ji/U7,\
\ij0<<¢<<27j«2 ¢ ‘jE:l:V:tj«Z ('lepU«:t«j«z (',ijlj«i«j«z ‘ijU«i«Z?j«z
1/127%7 1" p«tp 7 afpl j,2.M2 % UfpvipiFj,z2.M2 ¢ 112717




COMIDA #3 O ALMUERZO

-e-tojej$¢d -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tmjej$Ad
CAYjlj«2jot/p2j«? (,A%jlj«zjﬁi/b j«? (AYjTj«2j,2a0OMIt &iMpU. «t«j«?jOtEfje A¥jlj«?j,2Tat«
res magra a2/« jUTI/E «2?j, 00 TENpji/ip«? (tilapia, trucha)
cAjoMaOt/t«tT AjaMaOF/t«t7? AjaMaOF/ p27j«? AjaMaOt/t«tT] AjaMBOL/E «37
7 .2/17j«<2j$l] v 7,23 7)<t/ v f7E$7jo aU«t7] 7 2/ 7j«2jt!] Vi 7L 2[FT <R
o nU«t7jejij«? o a0« j<jA o a0«t7jcjej«?] VPO ]
MbU«:t«j«ZJ 6 "Ef} MbU«:t«27]«2] . f MpU«f«j«2j,6"ELp MbU«i« 7] )
0t « a/U 66%juz«Utpt Gf«M/ U2« 0tpt7je?j, 1,4
a oU«i
SIMpU«t «j«? ¢ AJI\/I[:)U«i«J«2 2 AJMbU«:I:«J«2 %AJMI:)U«:I:«J«Z %AJMI:)U«:I:«J«2
FIMiofE2j,2.M2 FiMtotE2j,2.M2 ¥iMtntE2},2.M2 j| FiMtotE?2j,2.M2 || FiIMiotE?},2.M?2
<jAJaMaO¢/¢«¢7 <JAJOMDO¢/¢«¢71 <JAJGMGO¢/¢«¢7J <JAJGMGO¢/¢«¢7
2[17j«2jT167 LV TEI2/17j«2jto20E2] [$717j«2jI/ME 7] I$7+7j«2j1/IME 7
casera «2j 6Uez?jeU/I2p sSecos secos

é AJEZIZVZH«ZJ
e2|2E$0627

¢ AJETvij«?]
e2[2E$627

¢ AjEFvEj«?]
e2l2Et627

¢ AjEiViJ«ZJ
e2|2E$+ 0627

é AjEiViJ«ZJ
e2|2E$+ 0627




COMIDA #4 O MEDIA TARDE

-e-tojej$¢d -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tojej$Ad -e-tomjej$Ad
(,A%jlj«zj 2a®OMIit Ajé bDGUEiﬂ«Z j7a | j«2 AA%ij«2jl IM/E iMpU«T«j«2jotE[tj«?
«2j, 00 M27 ju_ vF/I2607F] / EZYb¢J<<ZJ7M2/ i/021 jpftEM/$6 FENDj,2.M2 fj<jA
AJO bGOUEi7]«2 0 perOUE+T7j«?jity p
i1t0 pj«2j, 60 «2j, 66
AJEili«i?J«ZJ tp AJMpU«i«27J«2 AjDMD©$/i<<¢7 AJOMOO:I:/:I:«:I:?J (;jMpU«i«j«zjilz,i
UpEz2i/t0 E/EUG6G6Tj«2jutYVjt 7 ,2/f7j«2jte2pt 7 ,2117j«2jiltp 0% I/fp«?
2pjO 1M2617
(',ijlAJ«:]:«j«2 dAijU((ZIZ((Z?j«Z &ijU«i«j«z QijU«j:«27j«2j (',ijLAJ«:t«j«ZjUthI’
Ufpvipifj,2.M2 ¢t Met7 £Efptp j,2.M2 1/127%7 ,2. M2
(',jﬂl\/lﬂéi/i«i e A MbU«:I:«J<<2 (‘,jDMﬂéili«i g',jnMnO:t/i((:tj/i?tj«ZC','AijU«i«j«z
, TEI2/1j«2j710671% iIMiﬂiEzj 2, M2 , TE/?2[fj«2jm/20%F I/ME 7720 7 fIMiotE?2j,2. M2
«2jutpy




COMIDA #5 O CENA

-e-tojej$¢d

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

-e-tojej$Ad

(',A%jl'j«zjni/sz«z
res magra

CAYjlj«2jut/p2j«?
a2/« jUTI/E

<,A3/4]IJ«21 2aQMIt
«2j, 60

¢iM IoU<¢«J«210¢E
FENpjl/fp«?

tj«2 A¥ajlj«?j,270t«
(tilapia, trucha)

AJMpU«II:«27J«2
E/EUO6OTj«2jitYV
2 AJ«ZJMbU«:t«J«Z
L,OCETD jut«M/

AJDMﬁéili«i?
jti<y 2/xT7j«?jt/] v
o] oU« J<JAJ

|\/||[)U«:I:«27J«21 i |

a/U 66%jiz«0tpt

(,ijU«i«j«zj:tlz,::

[/tp«2j<j¢ejMpU«t
«2j,F,fju2«Utpt

AjeMoO1$/ p27j«?
JE7Ef7jo aU«t7

AjeMoOt/t«t7

7 ,21%7j«2jtl] v
o olU« j<jAj
MpU«:t«27J
U2«Utpt7j«2j,t,¢
o oU«t

EWAIMPU«t«j«?
ilMiOiEZJ 2 M2

& AjMpU«t«j«?
FIMfotE?j,2. M2

AjeMoOt/t«t7

, TE/2/17j«?
to2UE2j«2j 6Ue?
eU/i2p

AjeMoOt/t«F7j/t
«2j1/ME 7j72a 7

7Z|Z7(',?/0Aj|\/|b0«2t«j«2
FIMicotE?j,2.M2

é AJEZIZVZH«ZJ
e2|2E$0627

¢ AJEfvij«?j
e2[2Et 0627

é AjEiVIIZj«zj
e2|2ET 627

¢ AjEiViJ«ZJ
e2[{2E1 627

¢ AjEiViJ«ZJ
e2[{2E1 627




RECOMENDACIONES GENERALES
PARA ELEGIR UNA CREATINA




RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

1.oM2«2pj/2360vE/72jAj;jA] jAje G0«7jljp jAjja/202/$]E UF/j«M/$pE2j26j« Yt E2E0«7]m U |3
o 40«$7 j,1/$jit0060E$/j61j/2t60vinU pj«2bMEjjt/ U E0UnL7 jutis j7 «$7 j620027 j£2£0«}
o 00«t7j«M/EpE2j20j«Y$jlji2p2/2/[Mptju2i /je2i2E+627j1jp jiMI 7jo pjtvNat/jIj£2£0«t7]

i«OzlzbOUfFJiOJ [ @27 jIMUV 7j72%j0°7] gaseosas
, [EfpE2jaMu, 6U/ja pj2oje p7MU j«2jato IYF7jl] o o .
u¢o/ PME/U2pE27jot6aMoOt« 8.j Uj«272% j11/2iM2j1j6+7j0piM70 p27jutp26t |

i2pi0E/2 jO 1$7j«2ju2pELjMjO 117j«2jOU2/ELjEM
2. -60102j6 7j16U002pE 7j.M2ji"7jE2jIMT7E2pjlj278H3il «0Uc0t/j20j73E /j«2j0tjE£2E£U0«tjlj EE2p2/]
«07, pU£627j2pjEMjut7%j,1/fj.M2j«UT7I/ME2TjEM] Gi,M27E 7jtpEU kU«tpE27
proceso
9. Uj«272%j,27%/j6 7j16U0G2pE 7 j, «/Y1j,27%/jo%
3.jA72jNpUrnti2pE2j20jtn2UE2j«2] 6UetjeU/i2pjE2NPMARPje/M« j MEp« jOt],/ E2YpTFj27
e0/i2pj,$/$j6+F),/2, /100 pj«2j2p716F«$7] ] aMip« j7 G2ZEU«FjFj$0INPjUSE « j«2jo aaU pj
2, 1/ta0 p27j.M2jp j/2. MU2/¢bJ7 u2E2/J2OJ¢02Lk<E?(J¢J,2/«2/J¢ol j«2jtiMt j, /]2 P «?2
;tjioINbJu3E « j«2jo mal p ofpuEUiﬂMJEﬂ;ui j,20jp j72ju «UUciJ
b2a271/0UtiU2pE2j26ja pE2pU« j«?j,/ E2Ypt
4.782aM2/«2jti/2it/juYpUGTU2pE2jAje2i2EL627]
«2j«Ul2/2pE2jo 6 /j1j617j2p710t«t7 joM2«2p)0.28p+60n2j6fj,/2,£/3a0 pj«2j6 7jOM2e 7ja U j
2,1 1t« 7j2pja/M« j jT36E2t« 7ja pjta2UE2j«®]j7)62jiM 7 ECdrido, revueltos, enteros o
6Uez?j/2Upt« en tortilla

5.jUpadMItj«UI2/2pE27j1t0UG2PE 7j2pjot«ijMARIR/U/JUSE « 7j«2jo aalU pjtojet, / jo al« j
TM7jo U0«t7)1j6 jot/1 j«20j«Y1jljotj720tpt73DEIt« jljtojO /p j2pje2vj«2jI/UEM/t7
JEOuOVE/j26jt, IE2j«2jeUETUU0UpPT7jljulp2/t627

12_jo/202/¢jo U2/j«27 , M37j«2jt0uM2/v [MpiFj
6.j 1/2iM2j£j637ja U0«t7j,/UpeU,t0627jMpj, a,jlgU pj«2jI/MEZF jI/ME 7j72a 7 j.M27 j jl IM/E
716 jeN/aMU$jlj27,2a0%7j16jIM7E como postre



13.§2160n2j6tjo GU«FjEpE27j«2j2pE/2ptGU2HE. 4/ aM/2jJE2p2/j7TM?2 7j«2jat60«%8 j2pE/?]
GYpUUTU2pE2jm pj¢jO /fj«2jipEURU, U p jhadgs para optimizar 60 7j,/ 027 7j«?
PR . .2 ~

12t60vEjé 7j2pE/2pF+uU2pE 7juMIj2pjoFjut tpdMj2/ta0 pjljitp+poUt7j«2jii7$juM7aM6F/ |
72j62j«UUaMOEfjo 02/ jo,E2j, /jMpjETEU«

J j §2160v$/jMp Fjmolmayerid 30 minutos
a pj,/ E2Ypitj«2jTM2/ j jEtEQ« jo pj,/2,+/1 0 (pddyia ayudar
0t72/1j1jE172j«2j62002j7200«270/20%«t] j7 1t

17. ot /1jiiz] /i/JOiJOiOU«i«j«Zéj7M2 jiztjMpjol
14. §236U0n2j6fjm GU«Fj«27,M37j«26j2pE/2pFudpjdEjp 202 j«27n p2aE2j? S

620E/ « U37EU® 7jlj
«M/tpE2j617]j, /Uu2/¢7JAJO 1£7),%/%] ,EUqui/;IDIﬂ/quozﬂljzomﬁeﬂlbdra;sde|ra
| 827 7j«2j/2aM,2/3a( pjuM7aM6t/ j2p2/i3E dormis.
«26j707E2u';tjU|oUM|02

X i 18.§216Un2j2pj6+j7%ntrp 142 comidas
15. %2j72/j, TU£02 j/2aU£%)2pjoF7j£/tv 7jlj, Ukdie$.7] 0tj+ol j«2j7MjIMT7E j.M2j,2/UUEY
entre 10 —15 minutos «2j7 0j,f/1ju2i /$/jot]

t«02/0/72jtjuzi /127j]O0"£0E 7j«2j160u2pE+a0 pj
toEUetnU pJ«ZJoﬂ;JeUEiuUbij% JEMpP.M2j27TEFOM«$1£062 jljtIM«2jjutpE2p2/jMptjF«2aMt«i]j
«2 2h«?2j«2jOtjE20

, 1T«tjlj«20jEU, j«2j,026 736M«ji2pEtojlj2u a0 pto
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( DESAFIOGOITIA )




