Si estas buscando ganar masa muscular y aumentar tu volumen corporal, es importante que
sigas una dieta adecuada que te proporcione los nutrientes necesarios para lograr tus
objetivos. En este articulo, te presentaremos una dieta para hacer volumen que te ayudara a
alcanzar tus metas de forma saludable.
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¢En qué consiste una dieta para hacer volumen?

Una dieta para hacer volumen se caracteriza por ser alta en calorias y proteinas, ya que
estos nutrientes son esenciales para el crecimiento muscular. Ademas, debe incluir una
adecuada cantidad de carbohidratos y grasas saludables para proporcionar la energia
necesaria durante los entrenamientos intensos.

Ejemplo de dieta para hacer volumen
A continuacion, te presentamos un ejemplo detallado de una dieta para hacer volumen:

e Desayuno:
o 2 huevos revueltos
o 1 taza de avena con frutas
o 1 vaso de jugo de naranja
o 1 rebanada de pan integral con mantequilla de mani
» Merienda de la manana:
o 1 batido de proteinas con leche desnatada y platano
o 1 punado de frutos secos
e Almuerzo:
o 200 gramos de pechuga de pollo a la plancha
o 1 taza de arroz integral
o Ensalada de verduras (lechuga, tomate, pepino, zanahoria)
o 1 cucharada de aceite de oliva
* Merienda de la tarde:
o 1 yogur griego con frutas
o 1 barrita de proteinas
e Cena:



o 200 gramos de salmén a la plancha
o 1 taza de quinoa
o Verduras al vapor (brocoli, zanahoria, coliflor)
o 1 cucharada de aceite de oliva
» Antes de dormir:
o 1 batido de proteinas con leche desnatada
o 1 punado de nueces

Recuerda que cada persona tiene necesidades nutricionales diferentes, por lo que es
importante adaptar esta dieta a tus requerimientos individuales. Ademas, es recomendable
consultar con un profesional de la salud antes de comenzar cualquier dieta o programa
alimenticio.

iSigue esta dieta para hacer volumen de forma constante y acompaiiala con un plan de
entrenamiento adecuado para obtener los mejores resultados en tu objetivo de ganar masa
muscular!



