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ADAPTACION CICLOKETO CICLO BALANCE RETOMAR
CICLOS

ALIMENTACION: ALIMENTACION:
Carbos:
\L 'I\ Aumentar carbos a 80-150 g diarios.
e 80 g si eres sedentario.
e 150 g si entrenas con regularidad
Proteina: Proteina:
Proteinas entre 12-2 g/kilo de peso @ T Proteinas entre 1,6-2 g/kilo de peso
objetivo/dia objetivo/dia

Grasas:
@ T Aurmnentar grasas saludables a 70% J,

de calorias /dia.

2o Verduras: (205 Verduras:
T Verduras bajas en almidén - 50% ’r Todo tipo de verduras - al menos
del plato. 50% del plato.

MOVIMIENTO FiSICO MODERADO MOVIMIENTO FiSICO INTENSO

D, .8 D, Q. K

Ejercicios Yoga Caminatas Ejercicios Hiit Caminatas
de fuerza de fuerza




