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Curso Internacional en
Nutricion y Fisiologia para la
Recomposicion Corporal

Resultado de aprendizaje

Analizar los mecanismos fisiologicos y metabdlicos que influyen en la
ganancia de masa muscular y la pérdida de grasa corporal. Disenar planes
nutricionales personalizados orientados a la recomposicion corporal,
considerando gasto energético, distribucion de macronutrientes y tiempos de
alimentacion.

Dirigido a:
Profesionales y egresados del sector salud,
educacion fisica y bienestar interesados en aplicar

herramientas de nutricion avanzada y fisiologia
para optimizar resultados fisicos y metabdlicos.

~—  Inicio Duracién Modalidad ®  Inscripcion
27 de febrero 08 semanas A distancia =4 S/600.00

Horario
@ Viernes de 8:00 a 10:15 p.m.




Plan de estudio

Introduccion a la recomposicién corporal

Unidad L . -
= Definicidn y principios basicos

= Diferencia entre pérdida de peso, ganancia muscular y
recomposicion corporal

= Factores determinantes: genética, habitos, entorno

= Introduccidn a la periodizacién nutricional y del entrenamiento

Fundamentos de fisiologia muscular y metabdlica

Unidad

=  Composicién del musculo esquelético

= Tipos de fibras musculares

= Rutas metabdlicas de obtencidn de energia (ATP-PC,
glucdlisis, oxidativa)

= Adaptaciones fisiologicas al ejercicio de fuerza y resistencia

Neuroendocrinologia y su impacto en la recomposicion

o

= Eje HPA (hipotalamo-hipdfisis-adrenal)

= Hormonas clave: insulina, leptina, grelina, testosterona,
cortisol, GH

= Relacion entre estrés, sueno y composicion corporal

Unida

Evaluacion de la composicion corporal

= Métodos directos e indirectos (ISAK, BIA, DEXA,
pliegues)

= Ventajas, limitaciones y errores comunes

= Frecuencia de evaluacion y seguimiento

Unidad

Unidad Fundamentos nutricionales aplicados a la recomposicion

Macronutrientes: funciones, requerimientos, distribucion
Ajustes caldricos: déficit, mantenimiento y superavit
controlado

Timing y distribucion de comidas

-

Unidad Suplementacion basada en evidencia cientifica

= Creatina, cafeina, proteina en polvo, omega-3, entre otros
= ¢ Cuando, como y para quién?

= Mitos y realidades

Programacion y sinergia entre nutricion y entrenamiento

Unidad

0

Unidad

= Principios de la periodizacion del entrenamiento

= Entrenamiento concurrente: fuerza y cardio

= Integracion de estrategias nutricionales y fisicas en fases
especificas

Integracion y presentacion de casos clinicos

= Anadlisis y resolucion de casos reales o simulados

= Herramientas de seguimiento y adherencia

= Consideraciones éticas y profesionales

= Practica: Presentacion grupal de casos integrados con
retroalimentacion




Docente

Jestis Castro Avila I°B

* Nutricionista deportivo mexicano con amplia experiencia
en el disefio de planes nutricionales para atletas de alto
rendimiento. Maestro en Actividad Fisica con especialidad
en Entrenamiento y Gestion Deportiva (UNINI México) y
en Fisiologia del Ejercicio (CDEFIS). Docente universitario
y conferencista en nutricion aplicada al rendimiento
deportivo. Miembro de la Red Iberoamericana de
Antropometria Aplicada (RIBA) e investigador en fisiologia
del ejercicio y boxeo. Nutridlogo de la Asociacién de
Boxeo Amateur del Estado de México y exnutridlogo de la
Federacion de Judo de la CDMX. Combina conocimiento
cientifico con practica profesional para optimizar el
desempefio fisico y la recomposicion corporal.

Alcanza tus metas

Docentes = Cursos = Networkin
Especializados \QD/% a medida 2
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?@‘ posgrado.ventas@oficinas-upch.pe Siguenos en:
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