- Nuova dieta per massa -

Tot kcal: 



2500 al giorno

Tot prote: 
160g (2,25g x kg)
640 kcal 

26%

Tot grassi: 
80g 


720 kcal 

29%

Tot carbo:
285g 


1140 kcal 

45%

Se la %bf aumenta troppo in fretta, calare i carbo a 250g al giorno=1000kcal per  2350  kcal totali.

Frutta e verdura si è liberi di mangiarne quanta se ne vuole (frutta max 150g).

Subito dopo l’allenamento 7 grammi di aminoacidi ramificati (16 tabs) 1 multivitaminico/sali minerali e 20 grammi fruttosio (o al posto del fruttosio una banana grande se si ha fame).

Almeno 3,5 litri di acqua al giorno.

	
	Cibo
	Pro
	Fat
	Cho
	Kcal

	Colazione
	70g Kellog special k
	10
	1
	52,5
	263

	
	400 cc. Latte parzialmente scremato
	15,7
	7,5
	25
	245

	
	5g (1 cucchiaino) lecitina di soia
	0
	5
	0
	45

	Spuntino 
	1 barretta
	12
	4
	14,5
	141

	
	30g grana padano
	9
	9
	0
	117

	
	30g pane
	2,5
	0
	20
	90

	Pranzo 
	80g pasta
	8
	1,2
	57
	260

	
	100g tonno al naturale
	23
	0
	0
	95

	
	15g olio oliva (1,5 cucchiai)
	0
	15
	0
	135

	
	3 caps erbe depurative
	
	
	
	

	Spuntino 
	70g prosciutto 
	20
	3,5
	0
	112

	
	65g pane
	5
	0,4
	41
	187

	
	15g nocciole/mandorle
	2
	9
	1
	93

	Cena 
	120 g carne
	25
	3
	0
	130

	
	75g pane/patate/riso
	6
	0,8
	46
	205

	
	10g olio (1 cucchiaio)
	0
	10
	0
	90

	
	3 caps erbe depurative
	
	
	
	

	Spuntino

(shake)
	25g calcio caseinato
	22
	0,4
	0,3
	90

	
	25g fruttosio
	0
	0
	25
	100

	
	10g lecitina soia
	0
	10
	0
	90

	
	1 tabs melatonina
	
	
	
	

	
	TOTALE
	160
	80
	282
	2500


Nei giorni di allenamento (3-4 su 7) in realtà le kcal sono 2600 per via del fruttosio post-workout.

A cena la carne e l’olio possono essere sostituiti da 4 albumi, due tuorli e 20g di grana (strapazzate).

Nello spuntino il prosciutto crudo può essere sostituito da tacchino, cotto o bresaola.

