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IMPORTANCIA DE LA NUTRICION 
i

CUANDO HABLAMOS DE NUTRICION NOS REFERIMOS

A LA MANERA QUE TIENE EL CUERPO DE GESTIONAR

Y UTILIZAR TODOS LOS NUTRIENTES QUE LE

APORTAMOS A TRAVES DE NUESTRA

ALIMENTACION. 

ESTOS NUTRIENTES SON UTILIZADOS POR EL

CUERPO PARA REALIZAR TODAS SUS FUNCIONES. 

POR EJEMPLO: OBTENCION DE ENERGIA, OPTIMA

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

Comer bien         • Control Mental

Hoy en día 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 lo mas

beneficioso para nuestro cuerpo en todo momento . 
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IMPORTANCIA DE LA NUTRICION 

•Dieta= Manera en la que nos alimentamos 

•Protocolo nutricional= periodo de tiempo en el

que intentamos lograr un objetivo, ya sea ganar

peso, masa muscular o perder peso. 

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 estilo de vida que no tiene fin.

para tener un protocolo nutricional exitoso

(Volumen, definicion) primero se debe construir una

dieta y habitos alimenticios Optimos.  
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PIRAMIDE  NUTRICIONAL PARA
MUSCULO Y FUERZA
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MACRONUTRIENTES
los macronutrientes son los nutrientes esenciales

que nuestro cuerpo necesita en grandes cantidades

para funcionar correctamente. 

Estos incluyen carbohidratos, que proporcionan

energía; proteínas, que ayudan en la construcción

y reparaci0n de tejidos; y grasas, que son

importantes para la energía a largo plazo y para

mantener la salud de nuestro cuerpo.
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MICRONUTRIENTES
 los micronutrientes son nutrientes esenciales que

el cuerpo necesita en cantidades mas pequenas,

pero que son igualmente importantes.

 Estos incluyen vitaminas (como la vitamina C y la

vitamina D) y minerales (como el hierro y el calcio),

que desempenan funciones clave en el metabolismo,

el sistema inmunologico y la salud general del

cuerpo.
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DIETA DE MANTENIMIENTO 
Esta dieta consiste en darle a nuestro cuerpo las

calorías necesarias para mantenernos, las

calorías que necesita, ni mas ni menos . 

la dieta de mantenimiento con el tiempo combinada

con ejercicio da resultado A una recomposición

corporal , mas músculo y menos grasa mientras se

mantiene el mismo peso.  
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DIETA DE VOLUMEN 
Consiste en consumir mas calorías de las que se

queman para aumentar el tamano muscular.

Esto implica comer alimentos ricos en proteínas,

carbohidratos saludables y grasas buenas, junto

con una rutina de entrenamiento de fuerza para

promover el crecimiento muscular.
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DIETA DE DEFINICION 
Se enfoca en reducir la grasa corporal para

resaltar la musculatura. Implica consumir menos

calorías de las que se queman, con un Enfasis en

proteínas magras, vegetales, y una moderada

ingesta de carbohidratos y grasas saludables. 

Se complementa con ejercicio cardiovascular y

entrenamiento de pesas para quemar grasa y

mantener la masa muscular.
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CALCULA TUS CALORIAS 
Para saber cuantas calorías quemas al día
primero tienes que saber cual es tu metavolismo

basal.

metabolisimo basal:  la cantidad de energia

(calorías) que necesita tu cuerpo para funciones

basicas como descansar, respirar y mantener la

temperatura corporal . 

usa la Ecuacion de Mifflin para calcular:

 
Hombres: 9.99 (peso en kg) +6.25 (altura en cm) -4.92 (edad) +5 

Mujeres: 9.99 (peso en kg) +6.25 (altura en cm) -4.92 (edad) - 161 

El resultado de esto sería tu metabolismo basal ( Mb )

l

l



@FITBOOSTSUPPS

Una vez sepas cuales son tus calorías en reposo,

debes saber tu nivel de actividad física para saber

cuantas calorías quemas al día  en total.

Multiplica tu metabolismo basal (mb) por tu nivel

de actividad física.  El resultado son las calorías

que quemas al día aprox. 
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HAZ EJERCICO

SE CONSCIENTE DE TU ALIMENTACION

ADOPTA NUEVOS HABITOS

CUIDA TU SALUD MENTAL
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