
El método
¿CÓMO FUNCIONA?

 
PASO 1: Determine cuántas veces al día quiere comer. 

PASO 2:  Busque el rango de peso en el que se encuentra. 

PASO 3:  Los números corresponden a la cantidad de
PROTEÍNA, CARBOHIDRATOS Y GRASA que debe comer
POR TIEMPO DE COMIDA

PASO 4:  Vea el menú sugerido.

PASO 5:  Busque en la listas cada alimento del menú,
busque el aporte de macro y pese el alimento.

PASO 6: Mida la circunferencia de cintura y promedio de
peso (3 veces por semana). Lleve el control para hacer
ajustes cada 15 días de acuerdo a su progreso.
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La plantilla
 ELIJA CUÁNTAS COMIDAS QUIERE AL DÍA

Los números corresponden a la cantidad de Proteína,
Carbohidratos y Grasas que debe comer POR TIEMPO DE COMIDA.

6 COMIDAS AL DÍA

5 COMIDAS AL DÍA

4 COMIDAS AL DÍA



Preguntas frecuentes
SOBRE LA PLANTILLA DE COMIDAS

¿Qué pasa si mi peso se encuentra entre dos
categorías?  La recomendación es USAR LA CATEGORÍA
SUPERIOR  SI QUIERE AUMENTAR MASA, O INFERIOR PARA
PERDIDA DE GRASA

¿Qué significa DÍA LIBRE, SUAVE O MODERADO? 
DÍA LIBRE: no hace absolutamente nada de ejercicio

DÍA SUAVE: caminatas, clases de 1 hora tipo funcional,
yoga, correr suave hasta 1 hora. Entrenos regenerativos y
de movilidad. Trabajo de hipertrofia de solo brazos. 

DÍA MODERADO: entrenos de hipertrofia, entrenamientos
de endurance cuyo gasto sea de 500kcal -600kcal con
intensidad

¿Qué pasa si tengo duda? Si no está seguro: escoja
suave si quiere perder grasa, escoja moderado si quiere
mantener o aumentar músculo. Nunca use Suave para
días de pierna

¿Cuántas veces debo comer al día?  Las que usted
prefiera. IMPORTANTE: siempre planifique sus
entrenamientos entre dos comidas 
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El menú
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de
vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en
batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE
TENGA A MANO 
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Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz
y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque
en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de
frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se
puede comer. 



El menú vegano
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de
vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en
batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE
TENGA A MANO
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Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz
y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque
en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de
frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se
puede comer. 



El menú ovo-lacto
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de
vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en
batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE
TENGA A MANO
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Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz
y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque
en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de
frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se
puede comer. 



El menú
RECOMENDACIONES 

¿Por qué solo dos opciones? Porque las dos primeras
semanas es para determinar sus macros. Entre menos
variantes es más fácil controlar mientras va aprendiendo.

¿Recomienda hacer meal prep? Eso depende de cada
persona. Si no le gusta no lo haga. Si hace meal prep le
recomiendo cocinar cada  3 días. 

¿Qué pasa si quiero cambiar algo del menú?  Los
primeros 15 días DEBE LIMITARSE ESTRICTAMENTE A LA
LISTA. Luego, le voy a enseñar cómo puede usar
literalmente cualquier cosa 

¿Qué hay de las cosas sin calorías? Los primeros 15 días
SE ELIMINA TODO para eliminar factores escondidos que
pueden interferir a la hora de determinar sus calorías de
mantenimiento. Luego, los puede usar sin problemas.
Excepciones: edulcorantes

¿Qué hay del licor? Aprenderemos a incluirlo a partir de
semana 5

¿Y qué hay de los cheats?  La idea es eliminar el
concepto de "Cheat". Puede manejar un gusto (o comida
libre) por semana en mantenimiento y las primeras etapas.
Luego se van eliminando en caso de necesitarse para
bajar el peso 
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El menú
ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES 

¿Qué hay de cosas combinadas como lasagna? En este
momento entre más simple mejor. En semana 5 aprenderá
a calcular e incluirlos. 

¿Cuál proteína recomienda? Si usted ya consume,
quédese con la misma. Pronto les enseñaré a escoger la
mejor proteína PARA USTED. Si usted no usa pueder usar
cualquiera que aporte 120-140kcal, 25g de prote, max 5g
de carbos por scoop

¿Qué hay del azúcar, sal? Sal se puede usar normal.
Azúcar todavía no hasta aprender a contabilizar en las
recetas (SEMANA 3)

¿Por qué la zanahoria se cuenta como carbo? Se puede
usar como carbo de alto volumen (para los que pérdida de
grasa), si la usa mezclada en ensalada no la contés.

¿Por qué las frutas se cuentan como carbo? Recuerde
que esto NO ES UN PROGRAMA DE PORCIONES. Los
alimentos pueden aportar carbohidratos, proteínas, grasas
y combinaciones. En el caso de las frutas, el
macronutriente que aportan es carbohidratos y se cuenta
como tal
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El menú
ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES 

¿Qué pasa con los vegetales que no están en la lista,
como el palmito? La lista es solamente una referencia.
Se puede usar cualquiera

¿Qué hay de la proteína de los frijoles? No se cuenta,
esto debido a que las dietas plant based necesitan 30%
más de proteína entonces al no contarlo completamos ese
faltante.

¿Cuánta agua debo tomar? Como base las mujeres
necesitan 3 litros y los varones 4 litros al día sin contar el
ejercicio.

¿El café y bebidas sin calorías? Se pueden usar sin
problema

¿Puedo hacer mi propio menú y mezclar cosas de la
lista? ¡Por supuesto!
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El menú
ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES 

¿Qué se puede usar para dar sabor? Tabasco, siracha,
mostaza amarilla, vinagre balsámico, sustitutos de azucar
0 calorías, canela, jengibre, romero, tomillo, sal

¿Cuántos huevos enteros es recomendable comer? 4
por día

¿Los caldos? Si no tiene grasa son libres (frijol, vegetales,
pollo, etc)

¿Hay problema de usar prote en polvo más de una
vez? ¡Absolutamente ninguno!

¿Qué hago, me cuesta llegar a la prote, (soy plant
based)? El seitan es la alternativa que mas se parece a la
carne en cuanto a aporte de proteina por 100g. Se hace a
partir de harina de gluten.

¿Dónde puedo conseguir harina de gluten? En Heredia,
Metromercados Veggie Market. Puede visitar el link de
Facebook haciendo click AQUI

¿Cómo se hace el seitán? Vea la preparacion paso a
paso haciendo click en este ENLACE
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https://m.facebook.com/metromercados/
https://youtu.be/iMeVxppq30U


Los intercambios
¿CÓMO FUNCIONA?

PASO 1:  Busque la cantidad de PROTEÍNA, CARBOHIDRATO Y
GRASA que debe comer por tiempo de comida

PASO 2:  En la lista de alimentos de cada macro, busque el número
MÁS CERCA que corresponde a lo que le toca por tiempo de
comida

 

PASO 3:  Busque el alimento que se especifica en el menú o bien el
que usted desee comer. El número que da es el peso en gramos
que necesita comer.
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Sobre los números
ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES 

¿La lista no coincide con mis macros? Para simplificar
la experiencia, use la cantidad que está MÁS CERCA del
número que le toca. Por ejemplo, si le toca 18g de
proteína puede escoger las opciones de la columna de
20g por ejemplo. El redondeo comtempla una varianza del
10% es que es normal. RECUERDE, si es consistente verá
una tendencia y sobre eso trabajamos

¿Qué pasa si me toca por ejemplo 35g de carbo y no lo
encuentro en las columnas? Muy fácil: sume la cantidad
de la columna de 20 y la columna de 15.
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Los intercambios
LISTA DE GRASAS
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Los intercambios
LISTA DE PROTEÍNAS
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1 huevo aporta 7g de proteína y 5g de grasa



Los intercambios
LISTA DE CARBOHIDRATOS
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Los intercambios
VEGETALES: 1 - 2 TAZAS POR TIEMPO DE COMIDA
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Esto son ejemplos, pero puede usar cualquier vegetal no harinoso.


