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dieta 100% aumento muscular 

DIETA creada por Cristian Gomez, físicoculturista

profesional de honduras
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hacer dieta por 2 semanas y medir tus resultados, la

puedes ir ajustando segun como te sientas.

Tomar bastante agua durante todo el dia.

Todo es cocido, sin grasa, sal ni azucar (se puede usar

pimienta, ajo, cebolla, mostaza, azucar dietetica, salsa

de soya).

Tomar 1 cucharda de aceite de oliva al dia.

Se puede romper el patron de la dieta en 1 comida a la

semana y comer cualquier cosa que desee.

Suplementos: Proteina en polvo, creatina,

multivitaminco y omega 3 

lineamientos de la dieta



8-10 claras de huevo

avena

frutas (2 diferentes)

0 

hacer un licaudo de todo:

COCINAR LA AVENA CON AGUA Y DESPUES REVOLVERLA

CON LA FRUTA Y COMER LOS HUEVOS APARTE.

 1 taza de cafe puro.

Escoger 1 opcion: pechuga de pollo, pescado, atun,

sardinas lavadas, claras 

escoger 1 opcion: arroz, papas, camote

escoger 1-2 opciones:  TOMATE, PEPINO, REPOLLO,

ZANAHORIA, PATASTE, BROCOLI, LECHUGA, COLIFLOR, CHILE

VERDE (CUALQUIER VERDURA O VEGETAL)

desayuno

almuerzo



Escoger 1 opcion: pechuga de pollo, pescado, atun,

sardinas lavadas, claras 

escoger 1 opcion: arroz, papas, camote

escoger 1-2 opciones:  TOMATE, PEPINO, REPOLLO,

ZANAHORIA, PATASTE, BROCOLI, LECHUGA, COLIFLOR, CHILE

VERDE (CUALQUIER VERDURA O VEGETAL)

licuado: proteina, avena, creatina y agua.

cena

post entreno
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