iComo ganar masa muscular?

 (Comolograr mejor definicién Corporal? )

ALIMENTACION

Aquellas personas que comienzan una rutina de actividad

fisica intensa (especialmente de fuerza y resistencia) y llevan

una dieta vegetariana, en general temen la falta de energia o V EG E TAR l AN A

no incorporar los nutrientes esenciales para tener un mejor

rendimiento y aumentar su masa muscular. PARA

Este material aporta informacion practica acerca de como

calcular las calorias necesarias segin el tipo corporal y la D E PO RT l S TAS

actividad a realizar, asi como recetas de batidos proteicos

veganos, waffles prateicos y modelos de mends. Dra. M. Irene Pena

Recetas de batidos proteicos veganos
waffles veganos, 2‘?\
proteina vegetal casera |
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