La Disciplina se Entrena:
De los Macros a tu Bienestar

Optimizacion Metabolica y Nutricion Estrategica
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El Protocolo de la
Maestria Propia

La disciplina no es solo
fuerza de voluntad: es
comprender la ingenieria de
tu propio cuerpo. El
objetivo no es simplemente
perder peso, sino activar un
“interruptor metabalico”.

Quemador de Azucar (Glucosa)

Eficiencia Maxima
E//'& Energia Estable

Quemador de Grasa (Cetonas)
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Conoce tus Numeros: Tu Linea Base

Tasa Metabolica Basal (TMB) .
Energia minima para funciones vitales (60-70% del gasto total).

Hombres: (10 x peso kg) + (6.25 x altura cm) - (5 x edad) + 5

Mujeres: (10 x peso kg) + (6.25 x altura cm) - (5 x edad) - 161

- Gasto Energético Total (TDEE) -~ 7/~ g
TMB + Factor de Actividad No se puede optimizar
(1.2 Sedentario a 1.9 Muy Activo). lo que no se mide.” »
y
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El Cambio de Combustible: ;Que es la Cetosis?

Restriccion de Descenso de Higado Oxida Produccion de
Carbohidratos (<50q) Insulina Grasas Cuerpos Cetonicos

«/ * Energia eficiente para cerebro y corazon (Roboto Mono)
« * Glucosa en sangre estable (Roboto Mono)
«/ * Supresion natural del apetito (I Grelina) (inter)



La Formula Aureus: Distribucion de Macros

5-10% Carbohidratos
Limite Estricto (20-50q)
‘/
\ \ 15-20%

Proteinas

Mantenimiento Muscular

70-80%
Grasas

Fuente Primaria

!

|

La grasa no es un
acompanante, es el
combustible.

Proteina moderada para
evitar gluconeogenesis.

Carbohidratos limitados

| para mantener el estado

cetogénico.
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Combustible Premium: Lista Verde

Grasas Saludables Proteinas de Calidad Vegetales de Superficie
(Aguacate, Oliva, (Cortes Grasos, Huevos) (Hoja Verde, Calabacin)
Pescados Grasos)

Prioriza densidad nutricional.
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Bloqueadores Metabolicos: Que Evitar

Granosy Almidohés

Vegetales de Raiz
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Azucares Ocultos .|

V.

L

)
Pan (13g/rebanada) Papas Jugos de Fruta
Pasta (40g/taza) Zanahorias (exceso) Salsas Comerciales
Arroz Chirivias Productos "Bajos en Grasa"
Avena “‘
Quinoa
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La Matriz Vegetal: Carbohidratos Netos

Regla de Oro: Si crece sobre la tierra, luz verde.

Carbohidratos Totales - Fibra = Carbohidratos Netos ©

Espinaca 1.49

| 2.0g

Esparragos

Calabacin 2.39

Coliflor

Brocoli |
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La Variable Oculta: Electrolitos

Prevencion de la “Keto Flu” y fatiga.
Sodio

3000-5000 mg. I 'il

Sal de mar, caldos. /|

Potasio
3000-4000 mg.
Aguacate, hojas verdes.

MHQHESIO Al bajar la insulina,
400 mg. IK - los rifiones excretan
Suplementacion agua y sodio. Reponer
nocturna es obligatorio.
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Detalles Tacticos: Nueces y Semillas:
Preferir (Bajo Carb/Alta Grasa) Precaucion / Evitar
e Nueces de Macadamia e Anacardos/Cajuii (8-9g carb) '
e Pecanas e Pistachos B
| ® Nueces de Brasil e Almendras (Moderacion)
A Alta densidad calodrica. Cuidado con el consumo pasivo.
...... &
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Potenciando la Disciplina: Ayuno Intermitente
D3RR AL
? 22 el 2
Protocolo 16/8: _
20 4 El estandar de oro. 16 horas
W Ventana de o ayuno, 8 horas comida.
- Ayuno -
I (Reparacion) _¢ Protocolo Warrior (20/4):
SLIN Para usuarios avanzados.
U4 e ~ 7 Maximiza autofagia.
16 Alimentacion g L
o ; \ - El ayuno acelera la entrada en cetosis.
. ' s I'a -1I2 '] 4 L]
S oty il AL
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= ROBOTO MONO REF: CELLULAR_REPAIR

Autofagia
Limpieza celular y reciclaje

Beneficios del Ayuno: Mas allé del Peso = |

de proteinas danadas.

|
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REF: MENONWLFOSD_REPRER’ ) [

Sensibilidad ala Insulina =

Mejora drastica y reduccion
de riesgo metabolico.

.

- Claridad Mental Longevidad
| 'Aumento de produccion de Reduccion de inflamacion y
) * BDNF (Factor Neurotrofico). estres oxidativo. @
e /' REF : EfLLULAﬂ_REPAIR BONF_LEVELS_t e -. _dr_;_
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= ROBOTO MONC
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" Ejecucion Tactica: Un Dia Aureus
:

Elam

REF: NENONWFL.RORD_REPRER’ | /

il

Café negro, Agua + Electrolitos. (Ayuno)

W Romper Ayuno: Huevos revueltos, espinacas, aceite de oliva, : : ﬁ
queso feta, 1/2 aguacate.

@» Snack Opcional: 30g Nueces de Macadamia.

Total: ~20-25¢g
Carbohidratos Netos.

3 Cena: Filete de salmon con
mantequilla y esparragos asados.
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Manteniendo el Rumbo: Solucion de Problemas
‘| Sintoma )| Solucién
- ~— | Faltagrasa. Aumenta aceite | ||
Hambre excesiva . Ny
| de oliva 0 aguacate. i
: =@ | Falta de sodio. Bebe agua con ~
.| ~Dolor de cabeza / Fatiga = , J —
< = sal o caldo.
& hs . Carbohidratos ocultos. Revisa = [} :
\JI ' Estancamiento de peso "
N salsas y nueces. <)
. (5 Consulta a tu médico antes de cambios drasticos. H
R mﬁfm




Tu Bienestar es tu Disciplina
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Medir Nutrir Ayunar

TMB y Macros Grasas saludables 16/8 Protocolo

“La excelencia no es un acto, es un habito.”

AUREUS
GOL



