Deficit calorico
sin perder musculo

Cuanto recortar, a qué ritmo, cuanta proteina comer y qué hacer
cuando la bascula se detiene. Con lo que muestra la

investigacion.

PANACEA NATURE - PANACEANATURE.COM - EDICION SEPTIEMBRE 2026



Cinco reglas que resumen todo el manual

G Mide el ritmo, no las calorias. Apunta a perder entre el 0,5 % y el 1 % de tu peso por semana; el

0,7 % es el mejor equilibrio para la mayoria.

La proteina es innegociable. Entre 1,6 y 2,4 g por kilo segun tu caso, repartida en tres o cuatro

comidas.

grasa.
Juzga con promedios. El peso de un dia es ruido; el promedio de la semana es informacion.

e Entrena fuerza. Es la sefial que le dice a tu cuerpo que conserve el muisculo mientras pierdes
a Ajusta despacio. Revisa cada dos semanas y cambia una sola cosa a la vez.

Cémo usar este manual. Empieza por las pdginas 3 y 4 con tus cifras de la calculadora de
macros de panaceanature.com. Imprime la hoja de seguimiento de la pagina 8 y llénala cada

semana. Vuelve a las paginas 5y 6 cada vez que te toque una revision.

Qué contiene

3 Tu déficit paso a paso, con un ejemplo resuelto y una hoja para tus nimeros
4 Tabla de proteina por kilo y cdmo repartirla

5 El plan de 12 semanas y las reglas de ajuste

6 Protocolo de pausa de mantenimiento

7 Sefales de que estas recortando demasiado

8 Hoja de seguimiento semanal para imprimir

9 Fuentes cientificas
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Tu déficit, con numeros reales

La calculadora de macros hace estos pasos por ti. Aqui estén desglosados para que entiendas de donde
sale cada cifra, con un ejemplo: mujer de 30 afos, 68 kg, 165 cm, ejercicio de 3 a 5 dias por semana,
objetivo perder grasa a ritmo recomendado.

PASO QUE SE CALCULA EJEMPLO
1 Gasto basal con la ecuacién de Mifflin-St Jeor: lo que gastas en reposo. 1.400
kcal
2 Gasto diario: el basal multiplicado por tu nivel de actividad (1,55 en actividad 2.170
moderada). kcal
3 Déficit: perder un 0,7 % del peso por semana son 0,48 kg, unas 524 kcal al dia. Nunca -524 kcal

mas del 25 % del gasto.

4 Calorias objetivo: gasto diario menos el déficit. 1.647
kcal
5 Proteina: 2,0 g por kilo en déficit. 136 g
6 Grasas: el 25 % de las calorias, nunca menos de 0,6 g por kilo. 46 g
7 Carbohidratos: el resto de las calorias. 1739

Tus numeros

Gasto diario kcal Proteina g
Calorias objetivo kcal Grasas g
Ritmo elegido % | semana Carbohidratos g

Las ecuaciones aciertan dentro de un +10 % en la mayoria de las personas. Por eso tu verdadero punto de partida lo confirma

la bascula en 2 0 3 semanas, no la féormula.
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Cuanta comer, y como repartirla

La Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva (ISSN) recomienda de 1,4 a 2,0 g por kilo al dia a
quienes entrenan, y de 2,3 a 3,1 g por kilo de masa magra a personas delgadas que entrenan fuerza en
déficit. La calculadora aplica estas cifras:

OBJETIVO SI NO SABES TU % DE GRASA S| SABES TU % DE GRASA

Perder grasa 2,0 g por kilo de peso 2,4 g por kilo de masa magra
Mantener 1,6 g por kilo de peso 1,9 g por kilo de masa magra
Ganar musculo 1,8 g por kilo de peso 2,2 g por kilo de masa magra

Si tu indice de masa corporal es de 30 o mas y no conoces tu % de grasa, la calculadora usa un
peso de referencia, el que corresponde a un IMC de 25 para tu altura. Multiplicar por el peso total
inflaria la cifra sin beneficio.

Repartela en cuatro comidas

Una revisidn propone unos 0,4 g por kilo en cada comida, en al menos cuatro comidas; un estudio
encontré un 25 % mas de sintesis de proteina muscular al repartirla de forma pareja que al concentrarla

en la cena. En el ejemplo de la pagina anterior:

COMIDA PROTEINA IDEA

Desayuno 349 Huevos con arepa y queso, o yogur griego con avena
Almuerzo 349 Pechuga, carne o pescado con arroz, frijol y ensalada

Media tarde 349 Batido de proteina o atun con galletas integrales

Cena 349 Pollo o pescado con verduras y una porcion de papa o platano

Si ya llegas a tu cifra diaria sin repartirla, no te obsesiones con el reloj: la cantidad total es lo que mas pesa. El planificador de

comidas de Panacea Nature trae las porciones exactas con alimentos colombianos.
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EL PLAN

Doce semanas, SeisS revisiones

Cada dos semanas compara tu promedio semanal de peso con el ritmo que elegiste y aplica la regla de

ajuste. Las filas sombreadas son semanas de revision.

SEMANAS  QUE HACER

1-2 Come tus cifras sin cambiarlas. Pésate cada mafnana y anota el promedio.

2 Revisidn 1. Ignora la primera semana: suele traer una bajada de agua. Compara la segunda con tu
ritmo.

3-4 Aplica el ajuste si lo hubo. Mantén el entrenamiento de fuerza.

4 Revisidén 2. Regla de ajuste.

6 Revisién 3. Regla de ajuste. Evalua tu energia: ;toca pausa?

7-8 Pausa de mantenimiento opcional (pagina 6), si tu energia, suefo o fuerza caen.

8 Revision 4. Si hiciste pausa, vuelve al déficit con tus cifras recalculadas.

10 Revision 5. Regla de ajuste.

12 Revisién 6. Recalcula tus cifras con tu peso nuevo y decide: seguir, pausar o mantener.

Laregla de ajuste

SI EN LAS DOS ULTIMAS

ENTONCES
SEMANAS...
Perdiste dentro de tu No cambies nada.
ritmo (25 %)
Perdiste menos de la Revisa primero lo que comes de verdad. Si todo esta en orden, resta 100-150
mitad del ritmo kcal, de carbohidratos o grasas, nunca de proteina.

Perdiste mas de 1,5 veces  Suma 100 kcal: vas mas rapido de lo que conserva musculo.

el ritmo

Los ajustes de 100-150 kcal son nuestra regla practica para cambiar poco a la vez, no una cifra de un estudio.
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Dos semanas sin deficit, a proposito

En el estudio MATADOR, quienes alternaron dos semanas de déficit con dos de mantenimiento
perdieron mas grasa que quienes recortaron sin parar. Un metaanalisis de 2024 matiza: al final la
composicion corporal fue parecida, pero el metabolismo en reposo cayd menos con las pausas. En la

practica, una pausa hace el proceso mas llevadero.

Cuando tomarla

e Llevas entre 6y 10 semanas en déficit.
e Tu energia, tu suefo o tus pesos en el gimnasio llevan dos semanas cayendo.

e El hambre o las ganas de abandonar crecen cada semana.

Como hacerla

En la calculadora, cambia tu objetivo a mantener con tu peso actual. Come esas calorias durante
14 dias.

Conserva la proteina y el entrenamiento. Lo que sube son los carbohidratos y las grasas.

Sigue pesandote. Es normal que el peso suba un poco los primeros dias por agua y glucégeno:
no es grasa.

El dia 15, vuelve al objetivo perder grasa con tu peso de ese dia y tus cifras nuevas.

Una pausa no es un permiso para comer sin control. Son calorias de mantenimiento, no de
celebracién. Si el peso promedio sube mas de 1 kg al final de la pausa, las porciones se
desbordaron.
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SENALES DE ALERTA

Cuando estas recortando demasiado

SENAL

QUE HACER

Pierdes mas del 1 % de tu peso por semana durante

varias semanas

Tus pesos en el gimnasio bajan dos semanas
seguidas

Energia baja todo el dia, mas de dos semanas

Duermes peor o te despiertas con hambre

Piensas en comida todo el dia o comes a escondidas

Cambios en el ciclo menstrual, mareos o caida de
cabello

Sube 100-150 kcal. Vas mas rapido de lo que

conserva musculo.

Revisa la proteina y el suefio; considera una pausa de
mantenimiento.

Toma la pausa de la pagina 6.

Mueve mas carbohidratos a la cena y revisa el tamafio
del déficit.

Reduce el ritmo a 0,5 %. Si se repite, busca apoyo
profesional.

Detén el déficit y consulta a un médico.

Quién no deberia hacer un déficit sin supervision: personas en embarazo o lactancia, con

diabetes u otra enfermedad crdnica, con antecedentes de trastornos de la conducta alimentaria,

menores de 18 afnos o quienes toman medicacidn que afecte el apetito o el peso.
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PARA IMPRIMIR

Hoja de seguimiento semanal

Peso: promedio de las mananas de la semana, en ayunas. Cintura: a la altura del ombligo. Energia y suefio: de 1 (muy mal) a 5
(muy bien). Fuerza: sube (1), igual (=) o baja ().

SEM. PESO PROM. CINTURA ENERGIA SUENO FUERZA NOTAS Y AJUSTES

10

11

12
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FUENTES

De donde sale cada cifra
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Este manual es informativo y no sustituye la valoracién de un profesional de la salud. Si tienes
una condicion médica, estas en embarazo o lactancia, o tomas medicacion, consulta antes de
empezar un déficit caldrico.
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