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Peso corporal vs composición corporal 

#Alimentación, metabolismo, obesidad y diabetes   
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¡Conoce la verdad detrás de tu peso corporal! ??

¿Sabías que el peso corporal por sí solo no cuenta toda la historia de tu salud y estado físico? 

Conocer tu composición corporal, es decir, la cantidad de grasa, masa magra, masa de agua y otros
componentes de tu cuerpo, puede ser una herramienta valiosa para evaluar tu estado de salud y lograr tus
metas de acondicionamiento físico de manera más precisa.

Aquí te presento algunas ventajas de conocer tu composición corporal:

? Evaluación precisa del estado de salud: Conocer la cantidad de grasa corporal te ayuda a comprender mejor
tu riesgo de obesidad, enfermedades cardíacas y diabetes tipo 2, entre otros problemas de salud. Además,
evaluar tu masa magra te permite entender la función y rendimiento físico de tu cuerpo.

? Monitoreo del progreso en programas de acondicionamiento físico: Si estás siguiendo un programa de
pérdida de peso o ganancia de masa muscular, el peso corporal puede fluctuar debido a diversos factores,
pero la composición corporal te muestra cambios más precisos en grasa y masa magra, lo que te permite
ajustar tu enfoque de forma más eficaz. 

? Personalización de planes de alimentación y ejercicio: Conocer tu composición corporal te permite adaptar
planes de alimentación y ejercicio de acuerdo a tus necesidades individuales, lo que te ayuda a alcanzar tus
metas de manera más eficiente. 
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? Motivación y conciencia del cuerpo: Comprender tu composición corporal te ayuda a tener una mayor
conciencia de tu cuerpo y tu salud, y puede ser una herramienta de motivación para alcanzar tus metas de
composición corporal específicas. 

Recuerda que la composición corporal es solo una herramienta de evaluación y no debe considerarse como el
único indicador de tu salud o estado físico. Siempre es importante consultar a profesionales de la salud para
obtener una evaluación completa y adecuada. 

¡Así que no te quedes solo con el peso corporal, conoce la verdad detrás de tu cuerpo y trabaja para una
salud y bienestar óptimos!
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