
¿DEBO COMER ALGO

INMEDIATAMENTE

DESPUES DE

ENTRENAR?

¿O sino no sirve el entreno?



LO QUE IMPORTA



Lo importante es que el consumo de
proteina (alimentos/suplementos) esté en

intervalos regulares 

Para los que buscan verse bien y entrenan una
vez al día.....

SUFICIENTE COMIDA
20-40g de prote en cada comida (3-5 comidas)

Entrenamiento y descanso adecuado

1.
2.
3.



ENTONCES...



A mayor lejanía de la comida antes de
entrenar, más rápido tiene que comer

después...

A que hora fue su comida antes de entrenar
La duración/intensidad y objetivo del

entrenamiento
Entrenamiento y descanso adecuado

1.
2.

3.

Comer o no, depende principalmente de 

3-4 horas



EJEMPLO...



"Si acaba de comer", no es necesario salir
corriendo a tomarse una prote...Puede ir a

bañarse, alistarse y luego desayunar como se
debe

Si entrena solo una vez al día puede esperar 1-2
horas sin problema...Y no va a "perder gains"

Recuerde que es importante lo que hace  y come
DURANTE EL DÍA

Cantidades depende del requerimiento y objetivo

1.

2.

3.

Si come y al ratito entrena...

3-4 horas



EJEMPLO...



Si el entreno cae en medio de dos comidas,
solo debe asegurarse comer lo que debe y no

se preocupe por nada.

"Ensanguche" el entreno entre ambas comidas y
no se preocupe

Puede comer sólidos (comida) o hacerse un
batido. Eso depende de preferencia, hambre,

conveniencia

1.

2.




Si entre la comida pre entreno, el entreno y la
proxima comida hay 4 horas...

3-4 horas



EJEMPLO...



Esto aplica para personas que entrenan en
ayunas también. 

Aquí SI IMPORTA COMER LO MÁS RÁPIDO QUE
PUEDA!

Puede comer sólidos (comida) o hacerse un
batido. Eso depende de preferencia, hambre,

conveniencia

1.

2.




Si ha pasado más de 3-4 horas desde su última
comida...

3-4 horas



FINALMENTE...



Ud no pierde gains por esperar una
hora para comer....Ud pierde gains

por NO COMER SUFICIENTE.



O por entrenar demasiado y no
descansar lo que debe

No se complique, establezca sus propios horarios
de comida de acuerdo a SU COMODIDAD y no se

estrese si "ya pasaron los 30min de la ventana
anabólica"

ENERGÍA

PROTE

LO DEMÁS
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