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ESTRATEGIAS AVANZADAS PARA LA OPTIMIZACION BIOLOGICA.
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El Motor: Entendiendo
la Tasa Metabodlica
Basal (TMB)

Tu TMB (o BMR por sus siglas en inglés)
representa la cantidad minima de energia
que tu cuerpo necesita para funcionar en
reposo absoluto (respiracion, circulacion,
funcion celular). No es un nimero estatico;
es el mayor gasto energético de tu dia.

“El cuerpo usa aproximadamente el 10%
de su energia total solo para procesar
alimentos en combustible. El ejercicio
aerdbico no cambia la TMB, pero el
entrenamiento anaerébico (pesas) si lo
hace al construir masa muscular.”

60-70%
TMB: Mantenimiento
de érganos vitales

~10%

Termogénesis:
Digestion de alimentos

~20%

Actividad Fisica: i o
Movimiento y ejercicio 60-70%

TMB: Mantenimiento
de organos vitales
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La Matematica del Gasto Energeético

Para gestionar tu metabolismo, primero debes medirlo. La ecuacion Mifflin-St
Jeor se considera el estandar actual de precision.
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Hombres: T
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Variables de
Impacto

» Masa Muscular: El @’
tejido muscular

: V4
requiere mucha
energia. Mas
musculo = TMB mas
alta.

« Edad: LaTMB
disminuye conla
edad y la pérdida de
musculo.

e « Ayuno/Restriccion: £\
lnanicion severa
puede reducir la TMB
hasta un 30%

("modo ahorro").
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El Interruptor Metabolico: Ayuno Intermitente

El ayuno no se trata solo de restriccion calorica, sino de cuando comes. El objetivo es activar el
“Interruptor metabdlico”: pasar de quemar glucosa (azucar) a quemar acidos grasos y cetonas.

Uso de Glucosa . i Quema de Grasa
y Glucégeno El Cambio Metabolico v Autofagia

3’*(;5% & o O-&

0-10 Horas 10-12 Horas 12+ Horas

Reduccion de resistencia a la insulina
@ Salud cardiovascular mejorada

@ Claridad mental y neuroproteccion
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Protocolos de Ayuno: De 16:8 a la Dieta del Guerrero

16:8 (Restriccion de
Tiempo)

Ayuno de 16h / Ventana de 8h.
El método mas sostenible.

Saltar desayuno o cenar
temprano.

(R

@Y

5:2 (Dias Alternos)

Comer normal 5 dias.
Restringir a 500-600 calorias
durante 2 dias no
consecutivos.

20:4 (Dieta del
Guerrero)

Extremo. 20h de infra-
alimentacion (caldos/huevos)
+ 4h de sobre-alimentacion
nocturna (proteinas/grasas).

CONTRAINDICACIONES: El ayuno NO es para todos. Evitar en embarazo/lactancia, Diabetes Tipo 1,
menores de 18 anos, o historial de trastornos alimenticios.
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Vegetales en Keto: La Regla de "Sobre la Tierra"

Para mantener la cetosis (<20-50g carbos netos/dia), debes ser selectivo.

Esparragos Espinaca

_ i‘lg} (29) Aguacate Coliflor :
- | (2q) (3q) Calabacin

Arriba de la Tierra
(Keto-Friendly)

Debajo de la
Tierra
(Limitar/Evitar)
Pro-Tip VAN
Zanahorias /\ Papas Batata Yuca La coccion reduce el volumen,
(6g - moderado) (15g) (179) (369) concentrando los carbohidratos.

100g de espinaca cruda tienen
menos impacto que 100g cocida.
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Gestion de Riesgos: La Conexion Keto-Gota

La cetosis inicial produce cetonas que compiten temporalmente con el acido urico para ser
excretadas, elevando el riesgo de ataques iniciales.

cetonas ¥ |||

Purinas Descomposicion en Filtrado Renal Formacion de
(Alimentos) Acido Urico (Competencia con Cetonas) Cristales (Gota)

Contexto Crucial: A largo plazo, la pérdida de peso reduce el acido Urico. La hidratacion es clave para la excrecion durante la adaptacion.
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Semaforo de Alimentos para el Acido Urico

Rojo (Evitar / Riesgo Alto) &

e \Visceras
(Higado, rinones)

e Mariscos
(Anchoas, sardinas,
vieiras)

e Alcohol

(Cerveza, Iicures]

e Jarabe de maiz
alto en fructosa

Verde (Seguro / Beneficioso)
e Lacteos bajos en grasa _,
(Leche descremada, yogur) % 7

HO
o
e Vitamina C y Café )\q G.
HO OH

e Cerezas
(Antiinflamatorias)

Vegetales N v
(Espinacas, esparragos, i

guisantes - Estudios %y
confirman seguridad)
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Hidratacion Intracelular: Mas Alla del Agua

El 70% del agua corporal reside DENTRO de las células. Para entrar, el agua necesita electrolitos.

EXTRACELULAR

— Bomba Sodio-Potasio (ATP)
Esta bomba usa hasta el 40% de la energia del cuerpo para mantener el equilibrio eléctrico.

“Sin minerales adecuados, puedes estar bebiendo litros de agua y seguir deshidratado a nivel celular (‘"Encharcado pero seco’).”
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La Crisis del Ratio Sodio:Potasio

97% D&fiCienCia Ratio Ideal OMS ~
de Potasio

L l=
Sodio (Na*) <1.0 Potasio (K*)

90% Exceso de Sodio Sl e

6% Deficiencia de Sodio ;. .. s o

Impacto: Un ratio alto esta vinculado a mayor mortalidad y dafo vascular. La falta de potasio elimina los mecanismos de proteccion.
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Magnesio: El Guardian de la Célula

No puedes corregir una deficiencia de potasio sin magnesio. El magnesio es el “portero” que
retiene el potasio dentro de la célula.

Celulano

= / potasi \ w@ A

Deshidratacion
Intracelular /
Calambres

Sin Magnesio — |

Célula \ Potasio
se fuga

61% de la poblacion tiene Buscar: Malato, Citrato (Alta biodisponibilidad).
deficiencia de magnesio. Evitar: Oxido de Magnesio.
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Optimizacion Avanzada: Taurina y Creatina

Taurina Esponja celular: introduce agua si la célula
se encoge, la libera si se hincha. Protege

(Osmoregulador) contra estrés oxidativo.
Creatina :

. g Expande el aqua intracelular vy regenera ATP.
(Hidratacion D J e

Esencial para funcion muscular y cerebral.

Anabolica)

Niacina
/‘:RN _‘ El ATP necesita agua para activarse. Sin
f Soporte de ATP Shelelh e

o L electrolitos y agua, la produccidn de energia

A\ Veganos y vegetarianos suelen tener deficiencias criticas de Taurina y Creatina.
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Guia Visual de Frutos Secos (Low Carb)

Gramos de carbohidratos netos por 100g. Ordenado de Mejor a Peor.

Los Mejores (Keto-Stars) Moderados Falsos Amigos - Evitar

B Q ‘oo
Nueces de Pecanas Macadamias Nueces de Avellanas Mani Pistachos Anacardos/
Brasil (49) (49) (59) Castilla (79g) (79) (89g) (159) Castafas de
Caju (229) -
iPrecaucion!

A\ Pistachos y Anacardos pueden disparar los carbohidratos y detener la cetosis.



Tu Lista de Verificacion Metabolica

| el /"‘
Mide tu Motor: ;Has calculado tu TMB con Mifflin-St Jeor? ;Entrenas fuerza? |s558 %/

Activa el Interruptor: ;Dejas pasar 12+ horas entre cena y desayuno? {g}

Selecciona el Combustible: ; Tus vegetales crecen ‘'sobre la tierra'?

Protege el Sistema: ;Monitoreas tu acido urico? (Menos cerveza, mas
agua/cerezas).

Hidrata la Célula: ; Tomas suficiente Potasio (>400mg) y Magnesio?

“La verdadera hidratacion ocurre dentro de la célula.
La verdadera energia viene de la eficiencia metabolica.”
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