PLAN DE ALIMENTACIÓN DIARIO (ACTUALIZADO)
POST-ENTRENO (7:30 AM)
Objetivo: recuperación rápida
· 1 scoop de proteína whey con agua
· 5 g de creatina monohidratada (en la misma bebida)

1. DESAYUNO (8:00 AM)
Objetivo: energía sostenida + micronutrientes + síntesis muscular
· 4 claras + 2 huevos enteros
· 1 taza de avena cocida con:
· 1 cda. de chía
· 1/2 plátano
· Canela
· 1 taza de papaya o frutos rojos
· 1 café o té verde
· Suplementos:
· Omega-3 (1 cápsula)
· Multivitamínico (1 tableta)

2. COLACIÓN MEDIA MAÑANA (10:30–11:00 AM)
Objetivo: mantener síntesis muscular + energía
· 1 taza de yogur griego natural sin azúcar
· 1 fruta (manzana o pera)
· 1 cda. de crema de almendra o cacahuate
· 1 puñado de nueces o almendras
· (Opcional) 1 huevo cocido si sientes más hambre

3. COMIDA (2:00 PM)
Objetivo: reponer glucógeno + construir masa muscular
· 180–200 g de carne magra (pollo, pescado, res)
· 1 taza de arroz integral, camote o quinoa
· Ensalada fresca con aceite de oliva
· 1/2 aguacate
· 1 vaso de agua con limón
Suplementos (opcional aquí o en cena):
· Colágeno hidrolizado (10 g) disuelto en agua caliente
· Cúrcuma + Magnesio

SI HAY CARRERA (6:30–6:45 PM)
Colación pre-carrera (ligera):
· 1 plátano o 2 dátiles
· (Opcional) 1 scoop de proteína con agua
· O 1 rebanada de pan integral con miel


4. CENA LIGERA (9:30–10:00 PM)
Objetivo: recuperación nocturna + evitar catabolismo muscular
· 250 ml de leche semidescremada o vegetal fortificada
· 100–150 g queso cottage o requesón
· 1 fruta (plátano, manzana o pera)
· 1 cda. de crema de almendra o cacahuate
· 1 puñado de nueces o almendras
· Suplementos:
· Colágeno hidrolizado (si no se tomó en comida)
· Magnesio + cúrcuma




Variaciones para rotar durante la semana:
	Día
	Cena alterna

	Lunes
	Yogur griego natural + nueces + rodajas de plátano

	Martes
	2 huevos cocidos + manzana + leche tibia

	Miércoles
	Avena cocida en leche con chía + rebanadas de pera

	Jueves
	Queso panela + crema de cacahuate + plátano

	Viernes
	Smoothie de leche + plátano + almendras + avena

	Sábado
	Yogur con crema de almendra y frutos rojos

	Domingo
	Queso cottage + manzana + nueces + leche




RESUMEN DE SUPLEMENTOS
	Horario
	Suplemento

	7:30 AM
	Proteína whey + Creatina (5 g)

	8:00 AM
	Omega-3 + Multivitamínico

	2:00 PM (o 9:30 PM)
	Colágeno + Magnesio + Cúrcuma



AJUSTES PARA DÍAS CON CARRERA
· Añade colación ligera 30 min antes de correr
· En la cena, puedes subir:
· +1 huevo cocido o +30 g de queso cottage
· +½ plátano o fruta adicional
· +Agua mineral con sal de mar y limón para rehidratación



LISTA DE DESPENSA SEMANAL
PROTEÍNAS (animales y vegetales)
	Alimento
	Cantidad estimada (1 semana)

	Pechuga de pollo
	1.5 – 2 kg

	Carne magra de res (sirloin, bola)
	800 g – 1 kg

	Salmón o atún fresco/congelado
	600 – 800 g

	Pescado blanco (tilapia, robalo)
	500 – 700 g

	Pavo molido o en filete
	500 – 700 g

	Huevos
	2 docenas (24 piezas)

	Claras de huevo (en botella)
	1–2 botellas

	Queso cottage o requesón
	700 – 1,000 g

	Yogur griego sin azúcar
	1 kg

	Leche semidescremada o vegetal
	3 – 4 L

	Lentejas cocidas (opcional)
	400 – 500 g



CARBOHIDRATOS COMPLEJOS
	Alimento
	Cantidad estimada

	Avena integral
	500 g

	Arroz integral o jazmín
	1.5 – 2 kg

	Quinoa
	400 – 500 g

	Camote (naranja o morado)
	2 – 3 kg

	Pasta integral (opcional)
	500 – 700 g

	Pan integral de caja
	1 paquete

	Tortillas de maíz (opcional)
	1 kg



GRASAS SALUDABLES
	Alimento
	Cantidad estimada

	Aguacates
	4 – 6 piezas

	Aceite de oliva virgen extra
	250 ml

	Nueces y/o almendras
	300 – 400 g

	Crema de cacahuate o almendra
	1 frasco (300 g aprox.)

	Semillas de chía
	150 – 200 g

	Linaza molida (opcional)
	150 g



VERDURAS (elige las que más te gusten para ensalada y cocidas)
	Alimento
	Cantidad estimada

	Espinacas frescas
	300 – 500 g

	Brócoli
	2 – 3 cabezas

	Calabacitas
	4 – 6 piezas

	Zanahorias
	1 kg

	Jitomate
	1.5 – 2 kg

	Lechuga o arúgula
	2 piezas

	Pepino
	2 – 3 piezas

	Cebolla + ajo
	500 g total

	Betabel (opcional)
	2 – 3 piezas



FRUTAS (altas en fibra, antioxidantes, potasio y triptófano)
	Alimento
	Cantidad estimada

	Plátanos
	7 – 10 piezas

	Manzanas
	6 – 8 piezas

	Peras
	3 – 5 piezas

	Papaya
	1 mediana

	Frutas rojas (frescas o congeladas)
	500 g

	Mango o piña
	1 – 2 piezas

	Limones
	6 – 10 piezas

	Dátiles (pre-carrera)
	100–200 g



OTROS BÁSICOS
	Alimento
	Cantidad

	Sal de mar o sal rosa
	1 bolsa

	Canela, cúrcuma, pimienta negra
	Al gusto

	Stevia o miel natural
	1 frasco

	Agua mineral o natural
	10–15 L



