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IMPORTANCIA OE LA NUTRICION

CUANDO HABLAMDS DE NUTRICION NOS REFERIMOS
A LA MANERA QUE TIENE EL CUERPO DE GESTIONAR
Y UTILIZAR TODOS LOS NUTRIENTES QUE LE
APORTAMDS A TRAVES DE NUESTRA
ALIMENTACION.

ESTOS NUTRIENTES SON UTILIZADOS POR EL
CUERPO PARA REALIZAR TODAS SUS FLNCIONES.

POR EJEMPLO- DBTENCION DE ENERGIA, DPTIMA

FUNCION DEL SISTEMA INMUNE, DESARROLLO DE
ORGANOS Y SISTEMAS ETC..
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IMPORTANCIA DE LA NUTRICION

4 VARIABLES DEL CULTURISMO PARA VOLVERSE UN
MAESTRO:

 ENTRENAR BIEN - DESCANSAR
o COMER BIEN « CONTROL MENTAL

HOY EN OiA LA PALABRA “DIETA” ESTA RELACIONADA A
SUFRIMIENTO. HACER DIETA SIMPLEMENTE CONSISTE EN
EMPEZAR A SER MAS CONSCIENTES DE LO QUE COMEMOS
PARA PODER SABER CON CLARIDAD QUE ES LD MAS
BENEFICIOS0 PARA NUESTRO CUERPUO EN TODO MOMENTO .
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IMPORTANCIA DE LA NUTRICION

*DIETA= MANERA EN LA QUE NOS ALIMENTAMOS
*PROTOCOLO NUTRICIONAL= PERIDDO DE TIEMPO EN EL
QUE INTENTAMOS LOGRAR LN OBJETIVO, YA SEA GANAR
PESO, MASA MUSCULAR 0 PERDER PESD.

DIETA Y PROTOCOLO NUTRICIONAL NO ES LO MISMO, NO SE
DEBE CONFUNDIR .

EL PROTOCOLO NUTRICIONAL TIENE UN FIN . LA DIETA ES
UN HABITO Y UN ESTILD DE VIDA QUE NO TIENE FIN.

PARA TENER UN PROTOCOLO NUTRICIONAL EXITOSD
IVOLUMEN, DEFINICION] PRIMERO SE DEBE CONSTRUIR UNA
DIETA Y HABITOS ALIMENTICIOS OPTIMOS.
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PIRAMIOE NUTRICIONAL PARA
MUSCULO Y FUERZA

Organiza y prioriza lo importante

Esta piramide te puede ayudar a organizar mejor tu alimentacion

Micronutrientes
Vitaminas y minerales
provenientes de comida real.

Macronutrientes

Proteinas, hidratos y grasas. Come comida lo menos
procesada posible en relacién con tus objetivos.

Balance energético

Debes determinar si deseas ganar, perder o mantener tu peso.
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Tus decisiones y estilo de vida

Aprende sobre alimentacién, muévete mas y rodéate de personas que sumen a tu vida




MACRONUTRIENTES

LOS MACRONUTRIENTES SON LOS NUTRIENTES ESENCIALES
QUE NUESTRO CUERPO NECESITA EN GRANDES CANTIDADES
PARA FUNCIONAR CORRECTAMENTE.

ESTOS INCLUYEN CARBOHIDRATOS, QUE PROPORCIONAN
ENERGIA; PROTEINAS, QUE AYUDAN EN LA CONSTRUCCION
Y REPARACION DE TEJIDOS; Y GRASAS, QUE SON
IMPORTANTES PARA LA ENERGIA A LARGO PLAZO Y PARA
MANTENER LA SALLD DE NUESTRO CUERPO.
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MICRONUTRIENTES

LOS MICRONUTRIENTES SON NUTRIENTES ESENCIALES QUE
EL CUERPD NECESITA EN CANTIDADES MAS PEQUENAS,
PERO QUE SON IGUALMENTE IMPORTANTES.

ESTOS INCLUYEN VITAMINAS [COMO LA VITAMINAC Y LA
VITAMINA D] Y MINERALES [COMO EL HIERRD Y EL CALCIO],
QUE DESEMPENAN FLUNCIONES CLAVE EN EL METABDLISMO,
EL SISTEMA INMUNDOLOGICO Y LA SALUD GENERAL DEL
CUERPOD.
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DIETA DE MANTENIMIENTD

ESTA DIETA CONSISTE EN DARLE A NUESTRO CUERPD
PARA , LAS
CALORIAS QUE NECESITA,

LA DIETA DE CON EL TIEMPO
DA RESULTADD A UNA
, MAS MGSCULD Y MENOS GRASA MIENTRAS SE
MANTIENE EL MISMO PESO.
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DIETA DE VOLUMEN

CONSISTE EN CONSUMIR MAS CALOR/AS DE LAS QUE SE
QUEMAN PARA AUMENTAR EL TAMAND MUSCULAR.

ESTO IMPLICA COMER ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS,
CARBOHIODRATOS SALUDABLES Y GRASAS BUENAS, JUNTO
CON UNA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA
PROMOVER EL CRECIMIENTO MUSCULAR.

WFITBOOSTSUPPS



OIETA DE DEFINICION

oE ENFOCA EN REDUCIR LA GRASA CORPORAL PARA
RESALTAR LA MUSCULATURA. IMPLICA CONSUMIR MENOS
CALORIAS DE LAS QUE SE QUEMAN, CON UN ENFASIS EN
PROTEINAS MAGRAS, VEGETALES, Y UNA MODERADA
INGESTA DE CAREBOHIDRATOS Y GRASAS SALUDABLES.

SE COMPLEMENTA CON EJERCICIO CARDIOVASCULAR Y
ENTRENAMIENTD DE PESAS PARA QUEMAR GRASA Y
MANTENER LA MASA MUSCULAR.

lor

WFITBOOSTSUPPS



CALCULA TUS CALORIAS

PARA SABER CUANTAS CALORIAS QUEMAS AL DIA
PRIMERO TIENES QUE SABER CUAL ES TU METAVOLISMO
BASAL.

METABOLISIMO BASAL: LA CANTIDAD DE ENERGIA
[CALORIAS] QUE NECESITA TU CUERPO PARA FLNCIONES
BASICAS COMO DESCANSAR, RESPIRAR Y MANTENER LA
TEMPERATURA CORPORAL .

USA LA ECUACION DE MIFFLIN PARA CALCULAR:

HOMBRES: 9.99 [PESD EN KGI +6.25 IALTURA EN CM] -4.92 [EDAD] +5
MUJERES: 9.99 [PESO EN KG] +6.25 [ALTURA EN CMI -4.92 [EDAD] - 161

EL RESULTADD DE ESTO SERiA TU METABOLISMO BASAL [ MB |
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UNA VEZ SEPAS CUALES SON TUS ,
DEBES SABER TU PARA SABER
CUANTAS CALORIAS
MULTIPLICA TU

EL RESULTADO SON LAS CALORIAS
QUE QUEMAS AL DIA APROX.

Nivel de actividad fisica | Factor de correccion del MB
Personas sedentarias (no realizan MB x 1 2
practicamente nada de ejercicio)
Personas ligeramente activas
(realizan ejercicios suaves de 1a 3 MB x 1,375
veces por semana)

Personas moderadamente activas
(practican deporte de 3 a b veces por MB x 1 55
semana)
Personas muy activas (practican
deporte de 6 a 7 dias por semana) MB x 1 ?25

Personas hiperactivas (realizan
ejercicios fisicos muy intensos al
menos 2 horas al dia o tienen una
actividad laboral fisica intensa)
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HAZ EJERCICO
SE CONSCIENTE DE TU ALIMENTACION
ADOPTA NUEVOS HABITOS

CUIDA TU SALUD MENTAL
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