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DEPORTIVA

Proteinas - Vegetarianos y veganos - Creatina - Ganary perder peso

Explicado en simple, sin tecnicismos, para cualquier persona
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INTRODUCCION

. Queé son los suplementos deportivos?

Un suplemento es exactamente eso: algo que suma a tu alimentacion, no que
la reemplaza. Son productos concentrados de nutrientes (proteinas,
aminoacidos, vitaminas, minerales) que ayudan a cubrir necesidades que a
veces es dificil lograr solo con comida real, sobre todo cuando entrenas con

exigencia.

Q Complementan

Aportan lo que falta cuando la dieta o el tiempo no alcanzan.

® No reemplazan

Ningun polvo sustituye una alimentacion real y ordenada.

No son magia

El resultado depende del entrenamiento y la constancia, no del bote.

RETO CAMBIO

- SUPLEMENTACION

REGLA DE ORO

Primero comida, después
suplementos

1. Alimentacién variada y suficiente

2. Entrenamiento constante y bien
planificado

3. Descanso y suefio de calidad

4. Recién ahi, suplementos si hacen falta

Si tu dieta ya cumple todo esto, los suplementos
son solo un extra de comodidad.

03



PROTEINAS - 01

Tipos de proteina en polvo

La proteina es el suplemento mas usado en el fitness. Sirve para ayudar a alcanzar tu meta diaria de proteinas y favorecer la recuperacion

muscular. Estas son las mas comunes:

N

Y
e |
Whey concentrado Whey aislado
De suero de leche. La mas Suero de leche filtrado. Mas
comun y economica. ~70- pura y con casi nada de
80% de proteina. lactosa ni grasa.
Contiene algo de lactosa Ideal si sos sensible a la lactosa
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Caseina

También de la leche, pero de
absorcion lenta (3-6 horas).

Perfecta antes de dormir

Proteina de huevo

Sin lacteos, de absorcion
media. Muy completa en
aminoacidos.

Buena alternativa sin lactosa

\'

Proteinas vegetales

Arveja (guisante), arroz, soja,
cafamo o mezclas de varias.

Unicas aptas para veganos
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PROTEINAS - 02

Si sos vegetariano/a

Los vegetarianos suelen seguir consumiendo lacteos y huevo
(ovolactovegetarianos), lo que abre muchas mas opciones que a un
vegano.

Whey (concentrado o aislado)

e

Es la opcion numero uno: viene de la leche, no de la carne. 100% apta.

‘ Proteina de huevo

Otra excelente alternativa si preferis evitar todo lacteo.

Caseina

También apta, ideal como toma nocturna por su absorcion lenta.
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,’ EN RESUMEN

Vegetariano = casi todas las
opciones

No necesitas buscar algo especial: cualquier proteina
de origen lacteo o de huevo funciona perfecto para vos.
Elegi en base a tu tolerancia a la lactosa y tu
presupuesto.

¢Digeris mal la lactosa?

Elegi whey aislado o proteina de huevo: casi no tienen
lactosa.
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PROTEINAS - 03
Si sos vegano/a

Sin lacteos ni huevo, la clave es combinar distintas fuentes vegetales para cubrir todos los aminoacidos esenciales.

4
" 85 éz

Arveja (guisante) Arroz integral Soja Canamo (hemp)
A oxEn [erEiiil) e e eEeles, gl e Facil de digerir, pero incompleta sola: se Una de las pocas proteinas vegetales Aporta ademas fibra y omega-3, aunque
BCAA. Base habitual de las mezclas gerir, p P . ’ , P p , 9 P y 9a-3, ., 9
veganas complementa con arveja. completas' por si sola. con menos proteina por porcion.

EL TRUCO: BUSCA UNA MEZCLA

o

La mayoria de las proteinas veganas de buena calidad ya combinan arveja + arroz (0 suman soja/cafiamo) para que el perfil de aminoacidos
sea completo, similar al de la whey. No hace falta que lo combines vos manualmente: revisa que la etiqueta diga 'proteina vegetal mixta' o

'blend'.
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PROTEINAS - 04

s Cual sirve para todos?

e@eo LA MAS UNIVERSAL
'-‘

Whey aislada (isolate)

Es la opcion mas segura para la mayoria: casi sin lactosa, alta
pureza, digestion suave y disponible en cualquier tienda.
Buena para omnivoros y vegetarianos por igual.

No sirve si sos vegano/a (viene de la leche).
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\’ LA MAS INCLUSIVA

Mezcla vegetal (arveja + arroz)

Sirve absolutamente para todos: omnivoros, vegetarianos, veganos e
incluso personas intolerantes a la lactosa. Si tenés que elegir una sola
opcidn para un grupo mixto de personas, esta es la mas segura.

Suele ser un poco mas cara y con sabor/textura distinta a la whey.
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PROTEINAS - 05

s Cuando tomar la proteina?

Lo mas importante es tu total diario de proteina, pero el momento si puede ayudarte a optimizar resultados:

iHt

Al despertar

30-60 min post-entreno

Antes de dormir

Entre comidas
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Después de horas sin comer, ayuda a frenar la pérdida muscular
nocturna.

Es la 'ventana' clasica: el musculo esta mas receptivo a recuperarse.

Alimenta al cuerpo durante las horas de ayuno nocturno mientras
descansas.

Util si te cuesta llegar a tu meta diaria de proteina solo con comida.

Whey o mezcla vegetal

Whey aislado (absorcion rapida)

Caseina (absorcion lenta)

Cualquier tipo, seguin tu dieta
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CREATINA - 01

. Qué es la creatina?

Es el suplemento mas estudiado e investigado del mundo del fitness. Es una

sustancia que el cuerpo produce naturalmente y que también esta en carnes

y pescado, y que ayuda a tus musculos a generar energia rapida durante

esfuerzos intensos.

Mas fuerza y potencia
[
Permite entrenar con mas peso o
repeticiones.

Recuperacion
ab

Ayuda a recuperarte mas rapido entre
series y entrenos.
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o

Mas masa muscular

Favorece la ganancia de musculo a
mediano-largo plazo.

Apta para (casi) todos

Sirve para hombres y mujeres,
vegetarianos y veganos por igual.

’ LA MAS RECOMENDADA

Creatina monohidrato

De todos los tipos que existen (HCL, etil éster,
alcalina, etc.), el monohidrato es el mas estudiado, el
mas efectivo y el mas barato. No necesitas ninguna
version 'premium’.

100% vegana

La creatina en polvo se produce en laboratorio: no viene
de animales, asi que también sirve para veganos.
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CREATINA - 02

. Como y cuando tomarila?

DOSIS DIARIA

5 gramos .. «:

Es la dosis estandar que recomienda la evidencia cientifica,
todos los dias, entrenes 0 no. No hace falta pesarla al gramo
exacto: una cucharadita medidora alcanza.

¢Hace falta ‘fase de carga'?

No es obligatoria. Algunos hacen 20g/dia divididos en 4 tomas durante
5-7 dias para saturar el musculo mas rapido, pero tomando 5g diarios
llegas al mismo lugar en 3-4 semanas, sin diferencia real a largo plazo.

RETO CAMBIO - SUPLEMENTACION

CLAVES PRACTICAS

No importa mucho el horario

Podés tomarla en cualquier momento del dia; lo importante es la
constancia diaria.

Con liquido abundante

Disolvela en agua, jugo o batido, y toma suficiente agua durante el dia.

No se ‘cicla’

No hace falta descansar cada tantas semanas: se puede tomar de forma
continua.

Sin diferencia con o sin comida

Podés tomarla con el desayuno, post-entreno o en cualquier comida.
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VOLUMEN

Suplementos para ganar peso

Para ganar peso (masa muscular) el pilar es comer mas calorias de las que gastas. Estos suplementos ayudan a facilitar ese excedente

caldrico:

Q Mass gainer / hipercaloérico

Batidos con muchas calorias por porcién (proteina +
carbohidratos, a veces grasas). Estan pensados para personas a
las que les cuesta mucho comer suficiente solo con comida ('dificil
aumentar de peso').

Cuando usarlo:

Solo si de verdad no llegas a tus calorias con comida real. Si podés
comer mas, siempre es mejor opcion (mas barato y saciante).
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iHt Proteina + creatina

La combinacion real y efectiva para ganar musculo. La proteina
ayuda a llegar a tu meta diaria y la creatina mejora tu rendimiento en
el gimnasio, lo que se traduce en mas estimulo para crecer.

Nuestra recomendacion:

Antes de gastar en un gainer, proba aumentar porciones de comida real y
sumar proteina + creatina. Suele ser mas barato y mas saludable.
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DEFINICION
Suplementos para perder peso

Ninguno hace magia: para perder grasa siempre se necesita un déficit calérico. Estos pueden ser una ayuda extra, no la solucion:

9 = » i

Cafeina L-Carnitina Fibra / glucomanano Termogénicos
AU (E energia y e ga_stc_) SHleIED Ayuda a transportar grasa para usarla Genera saciedad y ayuda a controlar el Combinan varios estimulantes para
levemente, y mejora el rendimiento en el . : , . : .
entreno como energia. Efecto discreto por si sola. apetito entre comidas. elevar el metabolismo unos puntos.
IMPORTANTE

A

El déficit calérico (comer menos energia de la que gastas) sigue siendo lo unico imprescindible para perder grasa. Estos suplementos son un
empujon pequeno, no un atajo. Ademas, la cafeina y los termogénicos no son aptos para todas las personas: si tenés problemas cardiacos,

ansiedad o hipertension, consulta antes con un profesional.
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EXTRA

Otros suplementos que suman

R

Multivitaminico

Cubre huecos de micronutrientes si tu dieta no
es 100% variada.

Vitamina D

Clave para huesos, sistema inmune y estado de
animo; muchas personas tienen déficit.
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Omega 3

Antiinflamatorio natural, bueno para
articulaciones, corazén y cerebro.

"
Colageno

Puede ayudar a la salud de articulaciones, piel y
tendones.

’

Magnesio

Ayuda a la funcién muscular, el suefioy a
reducir calambres.

Fibra

Mejora la digestion y la saciedad si tu dieta tiene
pocos vegetales.
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RESUMEN

Tabla rapida: objetivo — suplemento

Objetivo

Recuperacién muscular

Fuerza y rendimiento

Vegetariano

Vegano

Ganar peso

Perder peso

Salud general
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Suplemento recomendado

Proteina (whey, huevo o vegetal)

Creatina monohidrato

Whey, caseina o huevo

Proteina vegetal (arveja + arroz)

Mass gainer (si hace falta) + creatina

Cafeina, fibra o L-carnitina

Multivitaminico, omega 3, vitamina D

Cuando tomarlo

Post-entreno o entre comidas

5 g todos los dias, cualquier horario

Igual que cualquier proteina

Igual que cualquier proteina

Con las comidas principales

Antes del entreno o con comidas

Con el desayuno o almuerzo
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MITOS

Mitos vs. realidad

La proteina en polvo dana los rifiones

La creatina hace retener liquidos y ‘inflama’

Sin suplementos no se puede progresar

Mas cantidad de proteina siempre es mejor
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REALIDAD

En personas sanas, no hay evidencia de que dane los rifiones a las
dosis normales.

REALIDAD

Puede retener algo de agua dentro del musculo (lo cual es bueno),
no hinchazon visible ni grasa.

REALIDAD

Los suplementos ayudan, pero el 90% del resultado depende de
entreno, dieta y descanso.

REALIDAD

Pasado tu requerimiento diario, el exceso no se traduce en mas
musculo.
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ANTES DE EMPEZAR

Recomendaciones finales

Consulta a un profesional

Sobre todo si tenés alguna condicion
de salud, tomas medicacion o estas
embarazada.

o

Elegi marcas confiables

Que muestren analisis de laboratorio
(certificacion de pureza) en su
etiqueta o web.

La constancia gana

Un suplemento tomado 3 meses
seguidos vale mas que uno perfecto
tomado 3 dias.

&

La comida real va primero

Ningun suplemento reemplaza una
alimentacion variada y suficiente.

Este material tiene fines educativos y no reemplaza el consejo de un médico o nutricionista. Siempre consulta antes de iniciar cualquier suplementacion.

RETO CAMBIO - SUPLEMENTACION

16



RETO CAMBIO

¢ Listo para llevar tu progreso al siguiente
nivel?

Sumate al programa de 90 dias y entrena, comé y suplementate con un plan hecho para vos.

retocambio.com
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