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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta vegetariana para deportistas se ha vuelto cada vez mas popular en los
ultimos afios. Muchas personas han experimentado con ella y han obtenido resultados
sorprendentes en cuanto a su rendimiento fisico y su salud en general. Ademas, esta
dieta puede ay

2. La clave para la dieta de un deportista vegetariano es incluir alimentos ricos en
hidratos de carbono de bajo indice glucémico. Verduras, frutas, cereales

integrales, legumbres, frutos secos y semillas son excelentes opciones para regular
la insulina, evitar |

3. Para los vegetarianos, la eleccién de alimentos después de hacer ejercicio puede
ser un reto. Sin embargo, existen opciones ricas en proteina que pueden ayudar en la
recuperacion muscular. Frijoles negros, soya, lentejas, tofu, almendras, semillas de
hemp y ch

4. Los vegetarianos deben asegurarse de incluir frutos secos y semillas en su dieta.
Los frutos secos proporcionan grasas saludables y nutrientes esenciales como
antioxidantes, vitaminas y minerales. Por otro lado, las semillas ofrecen una fuente
de calcio, espec

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[1Blogue 1: ¢ Cual es la dieta adecuada para un deportista que sigue una
alimentacion vegetariana?

[ 1Bloque 2: ¢ Qué puedo comer como vegetariano después de hacer ejercicio?
[]1Blogue 3: ¢, Cuales son los alimentos que un vegetariano no debe dejar de
consumir en su dieta?

[ 1 Bloque 4: Optimizando el rendimiento fisico con una dieta vegetariana: Un
enfoque basado en la evidencia

[ 1Bloque 5: El papel de la dieta vegetariana en la recuperacion y resistencia
muscular para deportistas

[ ]1Blogue 6: Preguntas frecuentes sobre Dieta Vegetariana para Deportistas PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):
- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




