Chuleta

LEAL  chuleta de macros

Los numeros clave de calorias y macros

Energia por gramo Proteina al dia
Proteina 4 keal Ganar musculo 1,6 a 2,2 g por kg de peso corporal

La mayoria de quienes

Carbohidratos
& kcal entrenan (ISSN)

1,4 a 2,0 g por kg de peso corporal

Grasa 9 keal Definicion, delgado y 2,3 a 3,1 g por kg de masa libre de
entrenado rasa
Alcohol 7 keal ?
. unos 0,25 g por kg 0 20 a 40 g, cada
Fibra 2 keal Por comida 3 a4 horas
Factores de Atwater. Fibra: valor del reglamento
europeo sobre informacion alimentaria al consumidor
(FIC) para el etiquetado nutricional.
Grasa Carbohidratos y fibra

Los carbohidratos completan las calorias restantes una vez
fijadas proteina y grasa. Mas carbohidratos suele favorecer
el rendimiento. Fibra: al menos 30 g al dia (DGE).

no bajar de forma sostenida de

Minimo orientativo ,
un 20 % de las calorias

En definicion (Hel
n definicion (Helms 15 a 30 % de las calorias

et al.)
Referencia general alrededor del 30 % de las
(DGE) calorias
Reparto en cuatro pasos Ejemplo de calculo (valores de ejemplo)
1. Fija las calorias objetivo: mantenimiento méas Punto de partida 80 kg, objetivo 2600 kcal

superavit (volumen) o menos déficit (definicion).

2. Fija la proteina: gramos por kg por peso corporal, Proteina 2,0 g/kg | 160 g = 640 kcal

por 4 dalas calorias. Grasa 25 % 650 keal = 72 g
3. Fija la grasa: parte de las calorias objetivo, dividida

entre 9 da los gramos. Carbohidratos
4. El resto en carbohidratos: calorias restantes

divididas entre 4.

2600 - 640 - 650 =
1310 kcal =328 g

Con la calculadora de TDEE y la de macros de leanislaw.app obtienes tus propios nimeros.
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Informacién general, no es asesoramiento médico. Si tienes alguna enfermedad, dolores o estds embarazada, consulta antes con un médico.
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