
PROTE PARA AUMENTAR

MÚSCULO EN DIETAS

PLANT BASED

Consejos de la Panqueca...



DIGESTIBILIDAD Y
DISPONIBILIDAD DE PROTE: la alta
cantidad de fibra puede interferir con
la absorción de nutrientes, incluyendo
las protes presentes.

EL RETO... 

PERFIL DE AMINOÁCIDOS: Las
proteínas vegetales vienen con
"bloques incompletos" (es decir le
faltan piezas por así decirlo), lo le que
dificulta al cuerpo poder utilizarla

FUENTES: Por la naturaleza de los
alimentos vegetales, es muy  difícil
encontrar "protes solas", haciendo
muy fácil pasarse con carbos o grasas
si se quiere llegar a la prote necesaria
calculada.



 más de proteína a su requerimiento
calculado para compensar la
biodisponibildad. EJEMPLO: si su
requerimiento son 130g de prote al
día, en una dieta plant based tendría
que comer 170g

SOLUCIÓN

Y FUNDAMENTAL  que la prote esté
distribuida en 4 comidas con al menos
30-40g de proteína total para alcanzar
los niveles de leucina suficientes para
la estimulación de la síntesis proteíca.
Además, consuma sus proteínas de
diversas fuentes para asegurarse
todos los aminos en las cantidades
necesarias

30%
 
Si su objetivo es aumento de
masa, definitivamente debe
suplementar ya que las
fuentes principales de este
aminoacido provienen de
alimentos de origen animal.
Si se recomienda para
omnívoros, con mucho
mayor razón para veganos

CREATINA



 CÓMO BALANCEAR LA PROTE
SIN PASARSE DE MACROS

La idea es combinar los diferentes
grupos de manera que se logren los
objetivos de macros para cada comida
y además de  esta manera se
complementa el perfil de aminoácidos

CATEGORÍA

ALTO EN CARBO

ALTO EN GRASA

MODERADO EN 
CARBO PROTE Y GRASA

ALTO EN PROTE

EJEMPLOSCarbo Prote Grasa

Leguminosas y
granos

Nueces y semillas

Tofu, Seitan, Levadura 
nutricional, pasta de frijol.
Tempeh

Prot en polvo, gluten vital,
harinas de leguminosas y
semillas sin grasa



ECUACIONES DE LA PANQUE

Cantidades y opciones varian de acuerdo a cada
persona. Se refiere a las fuentes de proteina,
puede incluir otros alimentos también. 

PRE Y POST ENTRENO: 1 fuente "alta en prote" + 1 fuente de
prote "alta o moderada en carbo". 

EJEMPLOS: avena con prote vegana, arroz y frijoles con seitan
(carne vegana hecha de gluten vital), o pasta  con tofu y levadura
nutricional

SI NO OCUPA TANTOS CARBOS: 1 fuente "alta
en prote" + 1 fuente de prote " moderada en
carbo ". 

EJEMPLOS: pancakes con harina de mani sin
grasa hecho con prote de arroz, hamburguesa
con harina de garbanzo,  gluten vital y levadura
nutricional

DÍAS "LOW CARB": 1 fuente "alta en prote" + 1 fuente de prote
" alta en grasa ". 

EJEMPLOS: batido de prote (arroz y guisante)  con mantequilla
de almendra, Seitan salteado con salsa de maní, Pudding de
chía con tofu y prote en polvo
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