FITNESS CROSS
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A4 Curso Nutricion
| Deportiva

Con Aval Internacional Matriculado Legal.
100% ONLINE ASINCRONICO

CLASES GRABADAS MAS MATERIAL
Consultas chat interactivo.

TEMARIO

Tema 1: Nutricion deportiva. Contenidos: Principios
Nutricion Deportiva. Objetivos Nutricion Deportiva.
Hidratos de carbono: Funcidn. Clasificacion. Tipos.

Recomendaciones. Estrategias para aumentar su
consumo. Conteo de hidratos de carbono. Fibra.
Proteinas: Funcion. Recomendacion ingesta proteica.
Deficiencia. Exceso. Grasas: Funcion. Tipos.
Vitaminas. Minerales. Etapas de la alimentacion: Pre-
competencia alejada. Pre-competencia inmediata.
Post-competencia. Relacion entre alimentaciéon y
rendimiento. Plan de alimentacion para el
deportista. Caso. Rotulo alimentario: Concepto y
funcién. Componentes.



Tema 2: Hidratacion deportiva. Contenidos:
Funciones del agua corporal. Sudor. Sed.
Deshidratacion: Concepto. Pérdidas de agua e iones
durante el ejercicio. Causas. Sintomas y efectos sobre
el

rendimiento. Control del estado de hidratacion.
Estrategias de hidratacion: Proactividad.
Interactividad. Post-actividad. Bebidas deportivas:
Concepto. Caracteristicas y requisitos. Objetivos.
Clasificacion: isotdnicas, hipotdnicas e hipertonicas.
Marcas comerciales. Formula cacera. Influencia
sobre el rendimiento en diferentes actividades.

Tema 3: Suplementacion deportiva. Contenidos:
Alimentacion vs suplementacion deportiva. Concepto
suplementos. Caracteristicas. Requisitos. Objetivos.
Clasificacion del Instituto Australiano del Deporte.
Clasificacion suplementacion deportiva: Alimentos
deportivos. Ayudas orogénicas. Alimentos deportivos:
Concepto. Tipos: Geles. Barras energéticas. Bebidas
de rehidratacion. Comidas liguidas. Ayudas
orogénicas: Concepto. Tipos: Farmacoldgicas: Cafeina.
Efedrina y pseudoefedrinal. Diuréticos. Anfetaminas.
Nutricionales: Creatina. Carnitina. Bicarbonato.
Aminoacidos. Antioxidantes. Ginseng. Ma-huang.
Hormonales: Esteroides anabdlicos. Suplementos para
el aumento de masa muscular: Preparados de



proteinas Aminoacidos esenciales. Glutamina.
Aminoacidos de cadena ramificada (BCAA). Creatina.
Acido ferulico. Boro. Cromo. Vanadil sulfato.

Suplementos para la disminucion del tejido adiposo:
Cafeina. Efedrina. Mezclas de efedrina, cafeina y
aspirina (ECA). Té verde. Piruvato. Calcio. L-Carnitina.
Cromo. Hierbas diuréticas. Doping. Sugerencias para
el consumo de suplementos. Disminucion y
mantenimiento del peso corporal: rol de Ia
alimentacion y la actividad fisica.
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