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Introduccion

La nutricion deportiva es la rama de las ciencias de la salud, que se encarga de
la prevencion, diagnostico y tratamiento de los cambios nutricionales vy
metabdlicos relacionados con el deporte y poder asi mejorar el rendimiento
de la manera mas eficaz para lograr asi las metas planteadas de la mejor

manera posible.

El presente diplomado es realizado con la finalidad de ensefar todos los
conocimientos de mayor importancia y actualizados acerca del area de
nutricion deportiva y poder ensefiar a los alumnos todas las caracteristicas de
la nutriciobn deportiva; para que puedan asi poder implementar sus

conocimientos y habilidades en el medio que los rodea.

El diplomado consta de 6 modulos los cuales se evaluaran con algunas
actividades correspondientes al modulo en turno, asi como también se llevara
a cabo un examen y se consolidara el conocimiento adquirido con una serie

de videos para reforzar el tema.
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En este tiempo, abunda en demasia la desinformacion, la informacién falsa y la informacion sin

sustento cientifico que guia a las personas a realizar acciones a favor de su salud que resultan

con resultados negativos.

Es por ello que se lleva cabo la realizacion de este programa con la finalidad de que el alumno

adquiera los conocimientos y los pueda implementar en su vida cotidiana.

Brindar aprendizaje actualizado al alumno para que sea capaz de implementar el conocimiento

de la nutricidon deportiva en cualquier &mbito y para cualquier atleta.

Dirigido a: 4

Profesionales del area de la salud, profesionales del Deporte ducacion y padres de familia,y a

cualquiera que esté interesado en el conocimiento de la Nutricién Deportiva.
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MODULO 1: Fundamentos y generalidades de la nutricion

111 Importancia de la nutricion
1.1.2 Caracteristicas de la alimentacion saludable
1.1.3 Energia
1.14 Requerimiento
1.1.5 Nutrimento
1.1.6 Funciones de los nutrimentos
1.1.7 Dieta
1.1.8 Alimento
1.1.9 Hidratos de carbono
1.1.10 Proteinas
1.1.11 Lipidos
1.1.12 Vitaminas liposolubles e hidrosolubles
1.1.13 Minerales

1.2 Bioquimicay utilizacién de los nutrimentos y metabolismo de la energia
1.2.1 Metabolismo de los carbohidratos
1.2.2 Metabolismo lipidico
1.2.3 Metabolismo del nitrdgeno

1.3 Fisiologia de la nutricion
1.3.1 Bases morfoldgicas y funcionales generales
1.3.2 La pared gastrointestinal
1.3.3 Motilidad gastrointestinal
1.3.4 Secreciones digestivas
1.3.5 Digestion y absorcién
1.3.6 Bases morfoldgico-funcionales de la mucosa del intestino delgado

1.3.7 Microbiota digestiva



211
2.1.2
2.1.3
214
2.15
2.1.6
2.1.7
2.1.8
2.1.9
2.1.10
2.1.11
2.1.12
2.1.13
2.1.14
2.1.15
2.1.16
2.1.17
2.1.18

2.2.1
2.2.2
2.2.3
2.2.4
2.25
2.2.6
2.2.7
2.2.8
2.2.9
2.2.10
2.2.11
2.2.12
2.2.13

MODULO 2: Principios basicos de la nutricion deportiva

2.2

Metabolismo energético muscular

Via aerébica

Via anaerdbica

Oxidacion de los acidos grasos

Oxidacion de las proteinas

Cociente respiratorio

Consumo de oxigeno

Consumo maximo de oxigeno

Eficiencia energética

Umbral aerobico

Umbral anaerobico

Zona de transicion aero-anaerobica

Potencia aerobica

Capacidad aerodbica

Potencia anaerdbica (lactica y alactica)

Alimentacién precompetitiva

Alimentacién percompetitiva

Alimentacién postcompetitiva

Control del peso y la composicién corporal en atletas
Peso

Peso ideal

indice de masa corporal (IMC)

Perimetros

Proporciones antropométricas

Composicién corporal

Equilibrio energético

Valoracién de la composicion corporal

Propésito de la valoracién de la composicion corporal
Importancia de la composicion corporal para el rendimiento
Estimacién de la composicion corporal

Métodos de prediccion de la composicién corporal
Problemas frecuentes en la valoracion de la composicién corporal
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MODULO 3: Hidratacion del deportista

3.1 Funciones del agua

3.2 Electrolitos

3.3 Riesgo de enfermedad con la ingesta excesiva de sal

3.4 Insuficiencia de potasio

3.5 Toxicidad del potasio

3.6 Ejercicio y equilibrio hidroelectrolitico

3.7 Factores que afectan la temperatura corporal

3.8 indice de calor

3.9 Temperatura de globo y bulbo himedo

3.10 Factores que afectan la pérdida de liquidos y electrolitos

3.11 Problemas relacionados con la hidratacion

3.12 Equilibrio hidrico y ejercicio

3.13 Adaptacion del cuerpo al ejercicio

3.14 Vigilancia del equilibrio hidrico durante el entrenamiento

3.15 Deshidratacion

3.16 Enfermedades de calor por ejercicio que pueden relacionarse con una hidratacion deficiente
3.17 Hiponatremia

3.18 Factores que influyen en la eficacia de una bebida deportiva

3.19 Composicion optima de las bebidas deportivas y estrategias para beberlas

3.20 Recomendaciones de ingesta de liquidos
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MODULO 4: Estrategias nutricionales para deportes de potencia, de resistenciay combinados
(potencialresistencia)

4.1 Demanda energética

4.2 Sistema de fosfageno (fosfato de creatina)

4.3 Metabolismo anaerdbico (glucdlisis)

4.4 Estrategias nutricionales para mejorar la potencia y la velocidad

4.5 Recomendaciones de hidratos de carbono para atletas de potencia, fuerza o velocidad
4.6 Recomendaciones de proteinas

4.7 Recomendaciones de grasas

4.8 Construccion de masa magra (musculo)

4.9 Estrategias nutricionales para mejorar la resistencia

4.10 Demanda energética

4.11 Recomendaciones de liquidos

412 Recomendaciones sobre los hidratos de carbono

4.13 Recomendaciones de proteinas

4.14 Recomendaciones de grasas

4.15 Recomendaciones de vitaminas

4.16 Minerales

4.17 Construccién de reservas energéticas e hidricas para mantener actividades de resistencia
4.18 Otras recomendaciones nutricionales

4.19 Estrategias nutricionales para deportes combinados de potencia y resistencia
4.20 Antes del entrenamiento o la competicion

4.21 Durante el entrenamiento o la competicion

4.22 Después del entrenamiento o la competicion
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MODULO 5: Suplementos dietéticos, alimentos y ayudas ergogénicas
5.1 Suplementos nutricionales
5.2 ¢ Porgué toman suplementos los atletas?
5.3 Relevancia de los suplementos dietéticos
54 Ingesta de suplementos dietéticos por los deportistas
5.5 Riesgos potenciales de los suplementos dietéticos y de las ayudas ergogénicas
5.6 Suplementos nutricionales y ayudas ergogénicas que suelen consumir los atletas
5.7 Cafeina
5.8 Hidratos de carbono (geles, bebidas, alimentos)
5.9 Beta-alanina
5.10 Nitrato y otros estimulantes del 6xido nitrico
5.11 Creatina
5.12 Bicarbonato de sodio/citrato de sodio
5.13 Aminoéacidos ramificados
5.14 Prebioticos/probioticos
5.15 Vitamina D
5.16 Té verde
5.17 Suplementos para mejorar el sistema inmunitario
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MODULO 6: Problemas nutricionales relacionados con la salud, la enfermedad y las lesiones en el atleta

6.1 Directrices dietéticas 2015-2020

6.2 Datos sobre alteraciones de la salud relacionadas con la nutricion y la actividad fisica
6.3 Sobrepeso y obesidad

6.4 Enfermedades cardiovasculares y factores de riesgo

6.5 Diabetes

6.6 Cancer

6.7 Salud 0sea

6.8 Obesidad y alteraciones relacionadas

6.9 Factores que contribuyen a la obesidad

6.10 Peso e indice de masa corporal (IMC)

6.11 Mayor masa magra y menor masa grasa

6.12 Equilibrio energético

6.13 Comidas infrecuentes

6.14 Actividad fisica y consumo controlado de energia

6.15 Estrategias basicas para reducir la obesidad

6.16 Estrés oxidativo

6.17 Fitonutrientes y salud

6.18 Seguridad y alergias alimentarias, intolerancias y sensibilidades
6.19 Alimentacion desordenada y trastornos de la alimentacion
6.20 Anorexia nerviosa y sus complicaciones

6.21 Bulimia nerviosa y sus complicaciones

6.22 Trastorno por atracén y sus complicaciones

6.23 Otros trastornos especificos de la alimentacion y sus complicaciones



Inscripcion

Para acceder al programa, se debera cubrir el costo total del diplomado para habilitar
su usuario y darle acceso a la plataforma con su contenido. Una vez confirmado el
pago por alguna de las opciones que a continuacion se indican, se precedera a crear
su usuario y le sera confirmado via correo electronico.

Formas de pPago: * En caso de hacer el depésito en las tiendas
Los datos para pago de tu Diplomado los encontraras OXXO, Banamex o transferencia bancaria favor
/. de mandar una fotografia o imagen del recibo
en el correo que recibiste con los detalles del programa de pago o comprobante de depdsito a
o si aun no lo recibes puedes solicitarlos al correo: hola@midiplomado.com con ~su  nombre
L. completo, curp, lugar de residencia y correo
hola@mldlplomado.com electrénico personal para crear y enviar los
datos de la cuenta de usuario para realizar el

diplomado.

Para tu comodidad te damos varias opciones de pago:

mercado

PayPal, e Py "
OXXO VISA 2 citibanamex&s &

Entregables Contacto

- Diploma con validez curricular. ;Tiene usted alguna duda?

Le invitamos a contactarnos por
nuestro correo electronico:
hola@midiplomado.com

- Certificado y acreditacion ante la ASOPREM.

MIDIPLOMADO.COM Diplomado en Nutricion Deportiva
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El diplomado se desarrolla en una metodologia auto dirigida combinando sesiones
de presentacion y antologias de alto impacto, practicas de analisis de casos y
ensayos de opinion, asi como mesas de discusion a través de foros. El diplomado
sera 100% en linea a través de la plataforma virtual de MiDiplomado.com.

Material

Herramientas descargables para su practica y estudio.

Videos y material multimedia para favorecer el ambiente de aprendizaje.
Sintesis de contenido.

Antologias digitales acerca del tema.

Diploma y constancia de calificaciones para cada participante que concluya
con éxito el diplomado.
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Perfil de Egreso

Al término del programa, el egresado sera capaz de aplicar los conocimientos adquiridos
de nutricion deportiva para el desarrollo de técnicas, procedimientos y estrategias para
lograr una nutricion adecuada en la poblacion en general y del individuo.

Sera capaz también de detectar y modificar en materia de la nutricion deportiva para el
correcto manejo nutricional del deportista, asi como también el mantenimiento de un
estado optimo de salud.
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