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 Los que te llaman loco son los que no  

han tenido el valor de luchar por sus sueños.  

Pero ¿sabes qué?, 

son sus limitaciones no las tuyas.

 

 Valentín López
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INTRODUCCIÓN

   

  Este libro trata sobre una de las áreas más importantes para mí: el bienestar personal y el cuidado  físico. Lo considero un tema lo suficientemente valioso como para tomarme el tiempo necesario en escribir sobre ello.   

  En él va encontrar una breve guía expositiva, muy práctica y sencilla sobre suplementos, plantas y principios nutricionales, plasmada de experiencias, superación personal, aprendizaje constante y trabajo duro e inteligente con el propósito ardiente de ayudarle a clasificar, agrupar y estar mejor informado sobre su elección en las diferentes ventajas que el mercado y la naturaleza le puedan ofrecer según sean sus necesidades deportivas o motivos de salud.  

  Advertencia: Actúe con congruencia, vigilando sus necesidades personales según peso, somatotipo y diagnóstico sobre su salud. Por favor antes de tomar una decisión, apóyese en su médico, nutricionista, fisioterapeuta o coach deportivo personal para obtener una valoración individual y de la cual le crearán el mejor plan de alimentación y entrenamiento a su medida, modificando las pautas que ellos crean necesarias.  

  Y recuerda esto: confiar en uno mismo es el pilar fundamental para alcanzar la resiliencia y superar las adversidades, deja de preguntarte si tienes o no talento, ¡esfuérzate en mejorar cada día en tu área y te veré consiguiéndolo!

 

Nos vemos en el círculo de los ganadores.  

Valentín López




 

 

Lo opuesto al éxito no es el fracaso como muchas personas piensan, son las excusas y el conformismo sumergidas en un vacío de propósito las que lo alimentan. Por favor, que eso no te pase, no estás para cumplir solo un horario, ¡estás para cumplir tus sueños!




 

PRIMERA PARTE




 

1. Aumento  de la  síntesis  proteica y anabolismo musculaR




  Proteína de Suero: Uno de los suplementos básicos que puede utilizar en su actividad física es el suero de leche o productos lácteos fermentados. Está compuesta por aminoácidos esenciales y no esenciales. Elíjala según sea su sistema de filtrado (concentrada, aislada, hidrolizada, mezclas, etc.) pues su valor depende de la cantidad de azúcares y aminoácidos (sobre todo la cantidad de Leucina) que albergue según sea la seriedad de su dieta. Algunas ya vienen enriquecidas con más BCAAs, glutamina, creatina e incluso vitaminas para mejorar la absorción. ¿Momento ideal de la toma? Ninguno, pero debido a su rápida absorción puede ser interesante inmediatamente al levantarse, alrededor de la actividad física o antes de acostarse. Todo dependerá de la ingesta diaria y semanal de proteínas y no de un suplemento como único factor. Generalmente y según estudios desde los 0.9 gramos por kilo de peso en edad adulta ya se puede disfrutar de sus beneficios. Diversos autores e investigaciones recientes coinciden en una ingesta para deportistas basada en una media de 1,2-2 gramos por kilo de peso. 

 También en el mercado se pueden encontrar suplementos de proteínas cárnicos para los intolerantes o los que sufran diferentes afecciones. Añada o suprima la cantidad de las tomas para llegar a sus requerimientos proteicos diarios. Recuerde que una mayor retención de nitrógeno a corto plazo puede reflejar un mayor aumento de proteína sin embargo para una persona natural tomar más proteína en exceso no implica una mayor síntesis proteica. Muchos de los productos proteicos de hoy en día están sobrevalorados, no descuide su plan de alimentación con la excusa de incluir más suplementos. Se recomiendan tomas de 20-30 gramos por comida no obstante se ha demostrado que las personas que meten hasta un 70% de su proteína en una sola comida no pierden masa muscular. Cuidado con ingerir líquidos muy calientes cuando se mezcla suplemento de proteína de suero con estos pues “podría” desnaturalizarse afectando a sus propiedades biológicas. Actúe siempre con congruencia adaptando su plan de alimentación al número de comidas, gramos de macronutrientes y calorías diarias. Apoyándose en su nutricionista.
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