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cComo
aumentar
masa
muscular?

Conoce que
alimentos te
pueden ayudar
para tu plan de
aumento.

DRA. G ol

NUTRICION Y MEDICINA ESTETICA




Soy la Doctora Giselle Escano especialista‘en nutricion y medicina estética.

Graduada de la Universidad Iberoamericana (UNIBE), Universidad De Les Illes Balears
(Espana) y el Instituto Tecnologico de Santo Domingo (INTEC), me hago especialista en
medicina estética y nutriologia clinica.

Actualmente soy directora del area de medicina estética y nutriologia clinica de la
Republica Dominicana y pionera en desarrollar el primer menu ‘light calorimétrico” en la
Republica Dominicna, segun las regulaciones de los E.EU.U.

Como parte del programa para la pérdida de peso y prevencion del Sobrepeso y
Obesidad, trabajo en un inicio como #RetoDraGi y a través de las
redes sociales.

Certificada experta internacional en el
manejo de la obesidad (FECCOM 2014),
miembro de la Sociedad Dominicana para
el Estudio de la Obesidad (SODEO) y de la
Fundacion Dominicana de Endocrinologia y
Diabetes (FUNDOMED).

Actualmente ofrezco planes de salud integral
con la famosa "Dieta Online con la Dra.

Gi" Mediante la pagina web donde tienen
acceso directo a consultas nutricionales
desde cualquier parte del mundo con

gran éxito.
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;Como aumentar
masa muscular?

Para aumentar o ganar masa muscular se deben realizar ejercicios de
musculatura, preferiblemente orientados y supervisados por un entrenador
calificado. Ademas es importante realizar una dieta rica en proteinas, siendo de
suma importancia que se deje al musculo descansar.

Dejar el musculo descansar y reponerse es importante porque durante los
gjercicios las fibras musculares se lesionan vy le avian senales al cuerpo que
indican la necesidad de la recuperacion muscular, en este momento es que la
alimentacion proporcionara los nutrientes necesarios para que el diametro de las
fibras musculares puedan aumentar, hacerse mas gruesas vy fuertes.

He desarrollado una guia de consejos que te ayudara a informarte mejor
sobre el tema y que se orientara a que tipo de ejercicios y de dieta son los
ideales y que te ayudaran a llegar a tu meta mas rapido y de una forma
adecuada.

Consejos principales:

El alimento basico para los musculos son las proteinas. Lo ideal es que visites a
un especialista para que te guie y te ayude a distribuir los macronutrientes a lo
largo del dia.

Para aumentar de peso, en este caso en forma de musculo, necesitas comer
un poco Mas de calorias que las que quemas. Al igual que en el punto anterior,
consulta con un especialista para que te ayude a subir de peso de una forma
saludable, sin comer en excesos ni engordar.

¢Pero y si ya tengo mucha masa muscular, pero no logro definirla? Pues céntrate
en perder grasa y no aumentes la ingesta de calorias.
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Algunos alimentos que nos pueden ayudar 2
a aumentar la masa muscular son:

Huevos.

Legumbres Lacteos
y semillas. bajos en
grasa.

Pollo
y Pavo.

Aguacate
y citricos.
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Consejos del ejercicio para O
aumentar masa muscular:

Si eres principiante lo ideal es que
tus entrenamientos sean 2-3 veces
por semana.

Normalmente 24 horas son
suficientes para recuperarse de un
entrenamiento corto de 30 minutos

O Menos, si trabajas todo el cuerpo.
Pero sivas a centrarte en un grupo
muscular como por ejemplo las
piernas o los brazos, lo recomendable
es esperar 48 horas para volver a
entrenar la misma parte del cuerpo.

Un error bastante cometido es
intentar ganar masa muscular sin
un plan de entrenamiento. Para los
principiantes hacer 2-3 series por
ejercicio es suficiente, mientras que
los avanzados deben de hacer 3-5
O Mas series.

Es importante ir aumentando
progresivamente la carga. Una regla
de oro es hacer ejercicios mas dificiles
o variarlos mas cuando ves que
puedes hacer mas de 12 repeticiones
sin dificultad alguna.

Haz los gjercicios de forma lenta y
controlados, asi podras notar lo duro
que trabajan tus musculos.
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M. hola@dragi.com.do
T. (809) 562 6662 ext. 4
C. +1 (809) 566 7879

Q006

Calle Francisco Prats Ramirez #55, Piantini,
Santo Domingo. R.D.
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y conseguido resultados con éxito a mas de 650
personas.
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