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SOY ANA GIMENEZ

profesional del deporte
entrenadora personal

~

v Llevo mas de 10 anos en el sector del fitness cambiando
a cientos de personas a una mejor version de ellas

+/ Referente Fitness en el pueblo gitano como Gipsy Trainer



1: LA IMPORTANCIA DE LAS PROTEINAS

Comenzar y terminar el dia con proteinas es un habito

clave para mantener una dieta equilibrada y una buena

salud. Las proteinas son esenciales para la reparacion y el

crecimiento de tejidos, la funcién inmunolégica y la

regulacién hormonal. Ademas, su poder calérico es menor

en comparacion con los carbohidratos, lo que las hace una

opcion ideal para mantener un peso saludable. Todo esto y

mucho mas

Beneficios de las Proteinas:

Saciacion: Las proteinas son
altamente saciantes, lo que significa
que te sentiras lleno durante mas
tiempo, lo que ayuda a controlar el
apetito y evitar los atracones
innecesarios.

Reparacion de Tejidos: Las proteinas
son los bloques de construccién del
cuerpo. Ayudan en la reparacién de
tejidos musculares, piel y 6rganos, lo
que es esencial para el bienestar a
largo plazo.

Aumento del Metabolismo: Fl
proceso de digestion de las proteinas
requiere mas energia que los
carbohidratos o grasas, lo que
contribuye a un aumento en el
metabolismo.

Masa Muscular: Para las mujeres que
hacen ejercicio, las proteinas son
vitales para la construccion y el
mantenimiento de la masa muscular
magra, lo que puede ayudar a
quemar mas calorias.




INCORPORACION DE PROTEINAS EN LA DIETA:

UN EJEMPLO DE DESAYUNO RICO EN
PROTEINAS PODRIA SER UNA TORTILLA DE
CLARAS DE HUEVO CON ESPINACAS Y
AGUACATE.
PARA LA CENA, UNA PECHUGA DE POLLO A LA
PARRILLA CON UNA ENSALADA DE QUINUA'Y
VERDURAS PROPORCIONA PROTEINAS DE ALTA
CALIDAD.
CONSEJOS PARA AUMENTAR LA INGESTA DE
PROTEINAS:
INCORPORA FUENTES MAGRAS DE PROTEINAS
COMO POLLO, PAVO, PESCADO, LEGUMBRES Y
PRODUCTOS LACTEOS BAJOS EN GRASA.
PLANIFICA TUS COMIDAS PARA INCLUIR
PROTEINAS EN CADA COMIDA Y MERIENDA.
CONSIDERA LA OPCION DE SUPLEMENTOS DE
PROTEINAS SI NO PUEDES SATISFACER TUS
NECESIDADES PROTEICAS DIARIAS A TRAVES
DE LA DIETA.
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TODO ESTO ES UNA PEQUENA PARTE DE LO QUE TE DARE

ACOMPANANDOTE DE LA MANO EN MI NUEVA FORMACION



2: HIDRATACION EFECTIVA CON AGUA

EL AGUA ES ESENCIAL PARA LA VIDAY LA SALUD EN
GENERAL. A MENUDO, LA FALTA DE AGUA ES
SUBESTIMADA Y PUEDE LLEVAR A PROBLEMAS COMO LA
RETENCION DE LIQUIDOS, EL ESTRENIMIENTO Y LA
FATIGA. AQUI SE EXPLICARA COMO EL AGUA BENEFICIA
LA SALUD Y SE OFRECERAN CONSEJOS PRACTICOS PARA
MEJORAR LA HIDRATACION.

IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION:

e Funciones Digestivas: El agua es crucial para la
digestion eficiente de los alimentos y para
evitar el estrefiimiento.

e Regulacion de Temperatura: El cuerpo utiliza el
sudor para regular la temperaturay, sin
suficiente agua, esto puede llevar a la
deshidratacion y al sobrecalentamiento.

e Desintoxicacion: El agua es esencial para la
eliminacién de toxinas y desechos a través de
los rifiones.

e Energia y Concentracion: La deshidratacion
puede llevar a la fatiga y a la falta de
concentracion.

Consejos para Mejorar la Hidratacion:
Bebe al menos 8 vasos de agua al dia, y mas si haces

ejercicio o estas expuesta al calor.
e Lleva una botella de agua contigo para recordar beber
a lo largo del dia.
e Come frutas y verduras con alto contenido de agua,
como sandia y pepino.

Evita bebidas azucaradas y con cafeina, ya que pueden
causar deshidratacién.




3: COMIDA POST-ENTRENO PARA LA RECUPERACION

La nutricién después del ejercicio es fundamental para la
recuperacion y el crecimiento muscular. Aqui se explicara
por qué es esencial consumir carbohidratos complejos
después del entrenamiento y como puede ayudar a

prevenir la catabolizacion muscular.

Importancia de la Comida Post-Entreno:

e Recuperacion Muscular: Después del ejercicio, los
musculos necesitan nutrientes para repararse y
crecer. Los carbohidratos complejos son ideales para
reponer las reservas de glucégeno y evitar la
degradacion muscular.

e Optimizacion del Metabolismo: Comer después del
entrenamiento ayuda a acelerar el metabolismo y a
quemar mas calorias.

» Prevencion de Catabolismo: Evitar la catabolizacion
muscular es esencial para mantener y desarrollar
masa magra.

CARB

Sugerencias de Comidas Post-Entreno:
e Una comida ideal podria ser un batido de proteinas
con una porcion de avena y frutas.
e Otra opcion seria una ensalada de atun con garbanzos
y vegetales de hoja verde.



4: SUPLEMENTOS ESENCIALES PARA LA MUJER

Los suplementos pueden ser una adicion valiosa a una dieta
equilibrada. Aqui se describiran tres suplementos esenciales
para las mujeres y como pueden beneficiar la salud.

Suplementos Recomendados:
1.OMEGA-3:

o Los acidos grasos Omega-3, que se encuentran en

alimentos como el pescado graso, el aceite de
pescado y las nueces, tienen beneficios notables
para la salud.

o Ayudan en la funcién cognitiva, reducen la
inflamacién y apoyan la salud del corazdn.

o El suplemento de Omega-3 es especialmente
beneficioso si no consumes suficientes fuentes
naturales.

2.VITAMINA D CON K2:

o La vitamina D es crucial para la absorcion de calcio y
el fortalecimiento de los huesos.

o La vitamina K2 es necesaria para guiar el calcio hacia
los huesos y prevenir la acumulacion en las arterias.

o La combinacién de ambas vitaminas es esencial para
la salud 6sea.

3.MAGNESIO:

o El magnesio es un mineral esencial que desempena
un papel en mas de 300 reacciones bioquimicas en el
cuerpo.

o Puede ayudar en la funcién muscular, la reduccion
de la ansiedad y la mejora del sistema digestivo.



ESTAD ATENTOS POR QUE DENTRO DE POCO SACARE
A LA LUZ MI NUEVA FORMACION
CON LA QUE ESTOY AL 100% SEGURA QUE CONSEGUIRAS
EL CAMBIO QUE SIEMPRE HAS SONADO

MI GENTE PRESTAD ATENCION
POR QUE SERAN PLAZAS LIMITADAS!



