CICLISTA EJEMPLO DE DIETA PARA UN MES

ENTRENA 3 h los  M – J – S- D

DESCANSA los  L X, V
CICLISTA DE 70 Kg. De peso corporal Esta en normo peso, Constitución meso mórfica

Debe mantener el peso y compensar el gasto de entrenamiento

Alimentación saludable

5 comidas diarias: Desayuno, media mañana, Almuerzo, merienda y Cena

NECESIDADES NUTRICIONALES

	ACTIVIDAD
	ENERGIA (Kcal..)
	PROTEINAS (g.)
	HIDRATOS(g.)
	GRASAS(g.)
	BEBIDA (L.)

	ENTRENA 3h
	3910
	130
	550
	150
	3.8

	NO ENTRENA 
	2670
	105
	300
	120
	2.5


	ACTIVIDAD
	HIERRO (mg.)
	vitam c (mg.)
	vitam b1 (mg.)
	vitam b2 (mg.)
	niacina (mg.)

	ENTRENA 3h
	15
	120
	1.3
	1.8
	22

	NO ENTRENA 
	10
	90
	1.2
	1.6
	18


PREPARACIÓN CULINARIA DE LAS COMIDAS

Cocinar en horno microondas, horno tradicional, plancha, hervido.
Aceite oliva virgen para platos crudos (ensaladas, etc) y para cocinar.

Aliños con limón, pimienta, sal, perejil y especias tipo tomillo u orégano
PRIMERA SEMANA (DIAS DE ENTRENAMIENTO)

	
	MARTES
	JUEVES
	SABADO
	DOMINGO

	DESAYUNO
	LECHE DESNATADA DE VACA 330 G

CEREALES INTEGRALES CON MIEL 100 G

ZUMO DE NARANJA 330 G
	KIWI (200G)

LECHE DESNATADA (300 ML)

PAN INTEGRAL (100G) 

ACEITE OLIVA (15G)


	CEREALES INTEGRALES CON MIEL 100 G

MANDARINAS (200G)
QUESO FRESCO 100 G


	NARANJA  (300G) 

LECHE DESNATADA (330 ML)

CEREALES INTEGRALES (90G)

NUECES (30 G)



	MEDIA MAÑANA
	PERA 350 G

NUECES ALMENDRAS 100 G
	YOGUR DESNATADO (250G)

GALLETAS MARÍA (60G)


	CARNE-MEMBRILLO

MANZANA
	2 BARRITAS ENERGÉTICAS

ZUMO DE FRUTAS

	ALMUERZO
	VERDURAS: PATATA 200 G

CALABACÍN, JUDIA VERDE, 200 G

EMPERADOR 200 G

CHAMPIÑONES 100 G

PAN INTEGRAL 100 G
	PLATO DE ACELGAS

REHOGADAS CON AJO (200G)

PATATAS COCIDAS DE GUARNICIÓN (200G)

PAN INTEGRAL

(100G)

MUSLO DE POLLO ASADO SIN

PIEL (200G)

MANZANA(300G)


	VERDURAS A LA PLANCHA: CALABACÍN, BERENJENAS, SETAS

LOMO DE CERDO

ESPAGUETIS

ARROZ CON LECHE
	ESPAGUETIS (60G)

CON TOMATE Y CARNE

PICADA (100G)

PAN INTEGRAL (40G)

ZUMO DE NARANJA NATURAL (250ML)

YOGUR DESNATADO (125 ML)



	MERIENDA
	PAN INTEGRAL 100G

JAMON COCIDO 100 G

YOGUR 250
	YOGUR DESNATADO

(250 ML)

CEREALES INTEGRALES (60G)


	BOCADILLO DE JAMON

PERA


	YOGUR (250 ML), CEREALES INTEGRALES (15G) AVENA (10G)

	CENA
	BRÓCOLI CON PATATAS 250 G

LOMO DE CERDO 250 G

PIMIENTO ASADO 120 G

KIW 200 G

PAN INTEGRAL 100 

NATILLAS 200 G
	ENSALADA DE LECHUGA

(100G), NUECES (15G) MAÍZ (100G) Y  GUISANTES (120G)

REVUELTO DE HUEVO (120G)

CON CHAMPIÑONES (100G)

PECHUGA DE PAVO (120G) 

MANDARINAS (325G) 

PAN INTEGRAL (80G) 

CUAJADA (125G)

CUCHARADITAS DE AVENA (20G) Y MIEL  (20G)


	ENSALADA VARIADA:

LECHUGA, ESCAROLA, ZANAHORIA, TOMATE

Y PEPINO (200G) , QUESO (50G) Y

PAVO AHUMADO (100G) 

PASTA HERVIDA (150G)

CHOCOLATE NEGRO

(40G)

YOGUR NATURAL (250 ML), 

MANDARINAS (335G)


	SALMON AL HORNO (200G) ZANAHORIA  (200G) Y PATATAS COCIDAS (150G)

MANZANA (300G)

PAN INTEGRAL (80G)

NATILLAS (200ML)

BIZCOCHO (75G)

UVAS 60 G


PRIMERA SEMANA (DIAS DE DESCANSO)

	
	LUNES
	MIERCOLES
	VIERNES

	DESAYUNO
	KIWI GRANDE (200G)

VASO DE LECHE DESNATADA

(330 ML)

4 BIZCOCHOS (90G)
	PASAS Y AVELLANAS (60G)

DESNATADA

(330 ML)

GALLETAS (60G) CON MERMELADA (20G)
	PIÑA (300G)

LECHE DESNATADA

(330 ML) 

CEREALES INTEGRALES (45G)

NUECES (25G) 

	MEDIA MAÑANA
	DATILES (60G)

QUESO FRESCO (200G)

PAN INTEGRAL

(40G)
	YOGUR DESNTADO (125 ML)

HIGOS SECOS (30G) CEREALES INTEGRALES (35G)
	YOGUR DESNATADO

(250G) 2 CUCHARADA DE AVENA (20G) Y  CUCHARADA

DE CEREALES (55G)

	ALMUERZO
	MENESTRA DE

VERDURAS CON GUISANTES

(220G)

LENGUADO AL LIMÓN (200G)

CON PATATAS ASADAS (150G)

PAN INTEGRAL (60G)

MANZANA (200G)

CERVEZA (330 ML)
	JUDÍAS BLANCAS

GUISADAS (80G)

TERNERA A LA

PLANCHA (100G) 

TOMATE EN ENSALADA (200G)

PAN TOSTADO

INTEGRAL (30G)

CHIRIMOYA (225G)

VINO (100 ML)
	ARROZ (60G) CON

VERDURAS (200G) Y POLLO (100G)

PAN INTEGRAL (60G) 

PERA AL VINO(250G)

CERVEZA (330 ML)

	MERIENDA
	QUESO FRESCO (100G) CON

PAN TOSTADO INTEGRAL (30G)
	YOGUR DESNATADO (125 ML)

2 CUCHARADAS DE CEREALES

INTEGRALES (30G)
	BOCADILLO DE JAMON

PERA

	CENA
	SOPA DE ARROZ (60G)

REVUELTO DE HUEVO (60G) CON ESPINACAS (200G) Y PIÑONES (15G)

GAMBAS A LA PLANCHA (75G)

MANDARINAS (225G)

PAN INTEGRAL (40G)

FLAN (200G) 

GALLETAS MARÍA (55G)

CERVEZA (330 ML)
	PURÉ DE CALABACÍN

(200G) Y PATATA (200G)

JAMÓN  (120G)

MANZANA (300G)

PAN INTEGRAL (60G)

YOGUR NATURAL (125G)

PUDDING (65G)

CERVEZA (330 ML)
	SALTEADO DE VERDURAS CON

JUDÍA VERDE, BERENJENA,

PIMIENTO Y CEBOLLA (200G)

FILETE DE SALMÓN A LA

PLANCHA (100G) CON ARROZ

HERVIDO DE GUARNICIÓN (60G)

MANZANA (250G)

PAN INTEGRAL (40G)

CUAJADA (125G)

CUCHARADAS DE AVENA (10G)

CERVEZA (330 ML)


SIGUIENTES SEMANAS 

CON EL PATRÓN DE LA PRIMERA SEMANA IR SUSTITUYENDO ISOCALORICAMENTE PLATOS SEGÚN LOS GUSTOS DE CADA UNO,

PARA OBTENER LAS DIETAS DE LAS SIGUIENTES SEMANAS 

(usando la tabla de grupos de alimentos)

Por ejemplo, tomo las mismas calorías con  20 g Pan Blanco, que con 50 g Patata. (entre todos los que tome al día serian 600 g de Pan Blanco, o  1500 g de Patata, o mezclas)

O bien tomo las mismas calorías con  40 g Pechuga pavo que con 60 g Huevo

O bien tomo las mismas calorías con  50 g Pescado azul (salmón, atún)  que con 

75 g Pescado Blanco (pescadilla)

No hay que obsesionarse, solamente mantener el peso y sentirse bien
	GRUPOS DE ALIMENTOS
	RACIONES Diarias

(días de descanso y 40% mas si entrena)
	ALIMENTOS EQUIVALENTES

	CEREALES ARROZ Y PATATA
	20


	20 g Pan Blanco

15 g Pan Tostado

15 g Pan de Molde

15 g Cereales de Desayuno

15 g Galletas María

50 g Patata

15 g Arroz Blanco

15 g Pasta

etc.

	LEGUMBRES
	2


	60 g Guisantes

20 g Legumbres (lentejas, garbanzos, judías)

	VERDURAS
	6


	200 g Lechuga, espinacas, espárragos,

endibias, acelgas, pepinos, puerros,

champiñones, tomate, pimientos, judías

verdes, coliflor, calabacín...

100 g Zanahoria, alcachofas, remolacha

y cebolla

etc

	FRUTAS
	4


	200 g Melón, Sandia y Pomelo

150 g Fresas o fresón

150 g Naranja, Melocotón

150 g Mandarina

100 g de Albaricoque, Ciruela ó Kiwi

100 g de pera ó manzana

50 g de cerezas, uvas

50 g Higos

50 g Chirimoya, Plátano

etc

	LACTEOS
	4


	200 ml Leche Desnatada

250 ml Yogur Desnatado

200 g Queso Desnatado, tipo Fresco

etc

	CARNES
	2


	50 g Ternera magra

50 g Lomo de cerdo

50 g Conejo

50 g Pollo, pavo

50 g Solomillo Buey

40 g Jamón serrano

40 g Jamón York

40 g Pechuga pavo

60 g Huevo

etc

	PESCADOS
	2


	50 g Pescado azul

75 g Pescado Blanco

	FRUTOS SECOS
	2


	15 g Almendras

15 g Avellanas

15 g Nueces

	GRASAS
	4
	10 g Aceite de Oliva


EJEMPLOS PARA LAS SIGUIENTES SEMANAS

AJUSTAR LAS CANTIDADES SEGÚN VOLUMEN E INTENSIDAD DEL EJERCICIO
LUNES. 


VALORACIÓN

MARTES.


MIERCOLES 


JUEVES 

VIERNES 


SABADO 

DOMINGO 

 	Comida	Cantidad	Alimento o Plato


	Desayuno	330 g	LECHE DESNATADA DE VACA


	Desayuno	60 g	CEREALES INTEGRALES CON MIEL


	Desayuno	250 g	ZUMO DE NARANJA


	Media mañana	125 g	PERA


	Media mañana	60 g	NUEZ CON CASCARA


	Almuerzo	100 g	JUDIA VERDE


	Almuerzo	100 g	PATATA


	Almuerzo	2000 g AGUA


	Almuerzo	150 g	EMPERADOR


	Almuerzo	70 g	CHAMPIÑON


	Almuerzo	15 g	AJO


	Almuerzo	100 g	PAN INTEGRAL


	Merienda	100 g	PAN INTEGRAL


	Merienda	60 g	JAMON COCIDO


	Merienda	125 g	YOGUR


	Cena	150 g	CALABACIN


	Cena	150 g	LOMO DE CERDO


	Cena	60 g	PIMIENTO


	Cena	100 g	KIWI


	Cena	60 g	PAN INTEGRAL





Comida	Cantidad	Alimento o Plato


Desayuno	330 g	LECHE SEMIDESNATADA  


	Desayuno	80 g	BIZCOCHO


	Desayuno	250 g	ZUMO DE NARANJA


	Media mañana 90 g	PAN INTEGRAL


	Media mañana 80 g	JAMON SERRANO


	Media mañana 150 g	TE


	Almuerzo	2 R	ENSALADA DE GARBANZO


	Almuerzo	2 R	TORTILLA DE PATATAS


	Almuerzo	40 g	PIMIENTO VERDE


	Almuerzo	300 g	NARANJA


	Merienda	150 g	KIWI


	Merienda	250 g	YOGUR


	Merienda	25 g	GERMEN DE TRIGO


	Cena	120 g	ESPAGUETIS


	Cena	50 g	SETA DE PARIS


	Cena	20 g	AJO


	Cena	80 g	JAMON COCIDO


	Cena	60 g	QUESO FRESCO


	Cena	60 g	PAN INTEGRAL





 Comida	Cantidad	Alimento o Plato


	Desayuno	330 g	LECHE SEMIDESNATADA  


	Desayuno	60 g	PAN INTEGRAL


	Desayuno	50 g	TOMATE


	Desayuno	20 g	ACEITE DE OLIVA


	Desayuno	30 g	OREGANO SECO


	Media mañana 60 g	PAN INTEGRAL


	Media mañana 130 g	ALBARICOQUE


	Media mañana 68 g	PAVO


	Almuerzo	1 R	ENSALADA CON SALSA DE SOJA


	Almuerzo	1 R	CONEJO A LA CAZADORA


	Almuerzo	1 R	MACEDONIA


	Merienda	125 g	YOGUR


	Merienda	40 g	GERMEN DE TRIGO


	Cena	100 g	PATATA


	Cena	1 R	EMPANADA DE ATUN


	Cena	100 g	MANDARINA


	Cena	2000 g	AGUA


	Cena	20 g	ACEITE 





 Comida	Cantidad	Alimento o Plato


	Desayuno	330 g	LECHE SEMIDESNATADA 


	Desayuno	60 g	GALLETAS


	Desayuno	250 g	ZUMO DE NARANJA


	Media mañana 60 g	PAN INTEGRAL


	Media mañana 60 g	QUESO FRESCO


	Media mañana 50 g	HIGO


	Almuerzo	2 R	LENTEJAS CON CHORIZO


	Almuerzo	60 g	NUEZ CON CASCARA


	Almuerzo	120 g	HUEVO


	Almuerzo	40 g	TOMATE


	Almuerzo	100 g	FRAMBUESA


	Merienda	150 g	MACEDONIA DE FRUTAS


	Merienda	50 g	CHOCOLATE


	Cena	150 g	ESPINACAS A LA CREMA 


	Cena	250 g	MERLUZA


	Cena	250 g	YOGUR





 Comida	Cantidad	Alimento o Plato


Desayuno	330 g	LECHE SEMIDESNATADA CON CALCIO 


	Desayuno	60 g	CEREALES INTEGRALES MIIEL


	Desayuno	250 g	PERA


	Media mañana 50 g BARRITADE CEREALES CON FRUTAS


	Media mañana 120 g	PLATAN


	Almuerzo	150 g	CALABACIN


	Almuerzo	150 g	BONITO


	Almuerzo	1 R	PISTO


	Merienda	125 g	YOGUR ENTERO DE SABORES


	Merienda	60 g	PAN INTEGRAL


	Merienda	50 g	MEMBRILLO


	Merienda	125 g	YOGUR


	Cena	100 g	GUISANTE CONGELADO


	Cena	60 g	CEBOLLA


	Cena	150 g	PECHUGA DE POLLO


	Cena	80 g	MAIZ


	Cena	60 g	ENDIVIA


	Cena	100 g	PAN INTEGRAL


	Cena	150 g	MELOCOTON 





 Comida	Cantidad	Alimento o Plato





	Desayuno	330 g	LECHE SEMIDESNATADA 


	Desayuno	100 g	PAN INTEGRAL


	Desayuno	60 g	MERMELADADE ALBARICOQUE 


	Desayuno	250 g	ZUMO DE NARANJA


	Media mañana250 g	YOGUR


	Media mañana150 g	MACEDONIA DE FRUTAS 


	Media mañana 80 g	CHOCOLATE


	Merienda	250 g	MANZANA


	Merienda	80 g	ALMENDRA CON CASCARA


	Cena	2 R	ENSALADA DE ATUN


	Cena	250 g	CROQUETA DE BACALAO


	Cena	100 g	MAIZ 


Cena	250 g	NATILLAS





 Comida	Cantidad	Alimento o Plato





	Desayuno	330 g LECHE SEMIDESNATADA


	Desayuno	80 g	CEREALES INTEGRALES  MIEL


	Desayuno	120 g	FRESA Y FRESON


	Media mañana 60 g	PAN INTEGRAL


	Media mañana 20 g	ACEITE


	Media mañana 80 g	MANDARINA


	Almuerzo	250 g	LENGUA DE BUEY


	Almuerzo	2 R	VERDURAS COCIDAS


	Almuerzo	250 g	PIÑA


	Merienda	330 g	LECHE SEMIDESNATADA  


	Merienda	60 g	BIZCOCHO


	Cena	2 R	REVUELTO DE AJETES


	Cena	100 g	CONEJO


	Cena	2 R	VERDURAS COCIDAS


	Cena	100 g	UVA BLANCA





3510





Agua (L.)





197 








Colesterol (mg)








3,1 








[AGP+AGM]/AGS








0,85 








AGP/AGS








26,4 








AGP (g)








69,2 








AGM (g)








31,2 








AGS (g)








138 








Grasa total (g)








39,4 








Fibra dietética (g)








241 








Hidratos de C (g)








116 








Proteína (g) 








2758 








Energía (kcal)
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