Carb cycling Giugno 2009
I carboidrati preferiti saranno: Riso integrale, gallette di riso integrale, patate, avena, pane di segale integrale (wasa).

Le Proteine preferite: albume + carne bianca + pesce (mai dopo l’allenamento) (a volte anche carne rosse).

Spuntini lavorativi proteine da bresaola (poca), fette di tacchino o tonno al naturale.

RIPARTIZIONE PROTEICA: 
-40 gr. colazione
-30 gr. spuntino
-40 gr. pranzo
-30 gr. merenda
-40 gr. cena
-30 gr. pre nanna
Grassi: sempre integrazione con caps omega 3 + olio EVO + mandorle + noci + crema di arachidi.

I miei muscoli gruppi carenti sono:

-Petto e Spalle in primis

-Bicipiti e Femorali

-Polpacci 

Continuerò la fase di massa…mi viene incontro quindi il fine settimana che alzerò notevolmente le Kcal da Chos e grassi per poi dare il massimo nelle giornate di lunedì e martedi (gruppi carenti e maggiori!!).

Il giovedì alzerò di nuovo le kcal provenienti dai chos per distruggere le spalle e il giorno successivo il dorso.
L’idea è questa quindi:

Lun: Pro (210 gr fisse) Cho 300 gr Fat  60-70  (Pettorali + Bicipiti+Cardio)

Mar: Pro (210 gr fisse) Cho 250 gr Fat  60-70  (Gambe)


Eliminare il frutto dal pranzo e togliere alla cena 70 gr di riso
Mer: Pro (210 gr fisse) Cho 150 gr Fat  80-90  (Solo Cardio)


Aggiungere 20 gr di Olio Extra Vergine (10 a Pranzo e 10 a Cena)


Elimare Maltodestrine dal Pre Wo e Virago nel Post Wo


Eliminare 50 gr di riso a cena.
Gio: Pro (210 gr fisse) Cho 300 gr Fat  60-70  (Spalle + Tricipiti)

Ven: Pro (210 gr fisse) Cho 250 gr Fat  60-70 (Dorsali + Polpacci+Cardio)

Eliminare il frutto dal pranzo e togliere alla cena 70 gr di riso
Sab: Pro (210 gr fisse) Cho 150 gr Fat  80-90 (eventuale cardio)


Aggiungere 20 gr di Olio Extra Vergine (10 a Pranzo e 10 a Cena)


Elimare Maltodestrine dal Pre Wo e Virago nel Post Wo


Eliminare 50 gr di riso a cena.
Dom: Pro (150 gr) Cho 400 gr Fat 100 (rest completo)

Dieta da Lunedì a Sabato

Colazione
 7 .30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Albume
200
86
86
0
0

Banana
150
99
6
96
0

Avena
100
389
68
265
62

+ WATT OMEGA 3 (cps)
3
22
3
1
19

Marmellate di frutta 
35
78
1
82

Totali pasto:
674
162
444
81
PROTEINE GR: 41

CARBOIDRATI GR:111

GRASSI GR: 9

Spuntino 10.30 
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Bresaola 
100
151
128
0
23

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Ananas
100
40
4
40
0

Totali pasto:
281
132
40
113
La bresaola può essere sostituita con una scatoletta di tonno al naturale grande o una scatola di fesa di tacchino.

PROTEINE GR: 33

CARBOIDRATI GR:10

GRASSI GR: 13

Pranzo tipo A 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Petto di Tacchino
180
241
158
0
81

Lattuga
100
19
8
8
0

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Ananas
70
28
3
28
0

+ WATT OMEGA 3 (cps)
3
22
3
1
19

Totali pasto:
400
172
37
190
PROTEINE GR: 43

CARBOIDRATI GR:9

GRASSI GR: 21
Alternative al pranzo:


Pranzo tipo B 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Merluzzo o Nasello
250
178
170
0
0

Lattuga
100
19
8
8
0

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Ananas
70
28
3
28
0

+ WATT OMEGA 3 (cps)
3
22
3
1
19

Totali pasto:
336
183
37
109

Pranzo tipo C 
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Albume
300
129
128
0
0

Lattuga
100
19
8
8
0

Ananas
70
28
3
28
0

+ WATT OMEGA 3 (cps)
3
22
3
1
19

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Totali pasto:
288
142
37
109
Pre WO (Liquido)
17.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

+ WATT TOP EGG PROTEIN
40
127
117
4
6

+ WATT MALTODESTRINE DE 19 (polv)
70
269
0
269
0

Totali pasto:
396
117
273
6

PROTEINE GR: 29

CARBOIDRATI GR:68

GRASSI GR: 1

Pre Wo (Solido) 
17.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Fesa di Pollo
150
146
132
0
14

Olio di oliva extra vergine
5
45
0
0
45

Ananas
70
28
3
28
0

+ WATT MALTODESTRINE DE 19 (polv) 
50
192
0
192
0

Totali pasto:
410
135
220
60
PROTEINE GR: 34

CARBOIDRATI GR:55

GRASSI GR: 6
Post WO
19.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

+ WATT VITARGO (polvere)
40
160
0
160
0

+ WATT L - GLUTAMMINA (polvere)
10
39
0
0

Totali pasto:
199
0
160
0
PROTEINE GR: 0

CARBOIDRATI GR:40

GRASSI GR: 0

Non farlo il Mercoledì, il sabato e la domenica.
Cena tipo A 
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Riso integrale, cotto 
170
189
17
173
9

Spinaci
200
62
24
24
18

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Petto di tacchino
180
241
158
0
81

Totali pasto:
582
199
197
198
PROTEINE GR: 50

CARBOIDRATI GR:49

GRASSI GR: 22

Il petto di tacchino può essere sostituito con albume (350 ml) oppure con Merluzzo – Nasello (250gr).
Pre Nanna
23.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

+ WATT TOP EGG PROTEIN
30
95
88
3
5

Burro Arachidi
10
63
9
10
44

Totali pasto:
158
96
13
49

PROTEINE GR: 50

CARBOIDRATI GR:49

GRASSI GR: 22
Dieta Domenica
Colazione Domenica
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Avena
35
136
24
93
22

Fette Biscottate
60
246
26
199
32

Albume
200
94
88
8
0

Marmellate frutta
60
133
2
142
0

+ WATT OMEGA 3 (cps)
4
29
3
2
25

Banana
150
99
6
96
0

Totali pasto:
738
150
539
79
PROTEINE GR: 41

CARBOIDRATI GR:111

GRASSI GR: 9

Spuntino Mattina 
10.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Gelato confezionato- fior di latte,
150
327
25
124
185

Totali pasto:
327
25
124
185
PROTEINE GR: 31
CARBOIDRATI GR:21
GRASSI GR: 6
Pranzo
13.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Pizza bianca
250
755
79
579
133

Bresaola
100
151
128
0
23

Grana
20
76
29
3
45

+ WATT OMEGA 3 (cps)
3
22
3
1
19

Totali pasto:
1004
238
583
220
PROTEINE GR: 60

CARBOIDRATI GR:146

GRASSI GR: 24

Spuntino Pomeridiano
18.30
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Gelato confezionato- fior di latte,
150
327
25
124
185

Totali pasto:
327
25
124
185
PROTEINE GR: 31

CARBOIDRATI GR:21

GRASSI GR: 6

Cena - Domenica
20.00
Q.ta Gr.
KCal
KC Prot.
KC Carb.
KC Grassi

Bovino adulto o vitellone - filetto
200
254
164
0
90

Olio di oliva extra vergine
10
90
0
0
90

Patate Arrosto
200
298
24
208
90

Totali pasto:
642
188
208
270
PROTEINE GR: 47
CARBOIDRATI GR:52
GRASSI GR: 30
