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Curso en:

Planificacion Nutricional en
el Rendimiento Deportivo

Resultado de aprendizaje:

* Analizar los incrementados requerimientos nutricionales de las subcategorias de la actividad
fisica como son el ejercicio y el deporte.

* Dar recomendaciones nutricionales para mejorar el rendimiento deportivo y mantener la salud.

Dirigido a:

Profesionales de la salud y del deporte.

~— Inicio de Clases Duracion Modalidad ® Inscripcion
05 de mayo 04 semanas Virtual <= §/.600.00

Horario
@ Martes y Jueves de 8:00 p.m. a 10:15 p.m.
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Conceptos

* Conceptos generales de Nutricion aplicada al deporte.

» Evaluacion nutricional del deportista: antropométrica, bioquimica, clinica,
dietética e hidrica del deportista.

* Macronutrientes y micronutrientes en el cuerpo humano.

Energia, macronutrientes y micronutrientes

* Macronutrientes y micronutrientes en el cuerpo humano.

e Carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales

* Necesidades generales y aplicacion en la dieta del deportista.
¢ Planificacion dietética por lista de intercambios

Nutricion y recuperacién nutricional después del

entrenamiento y competicion

* Timing Nutricional en el entrenamiento y competencia

* Factores que influencian en la recuperacion de glucoégeno muscular
post-gjercicio

* Consideraciones de los objetivos de recuperacion nutricional

* Caracteristicas de algunos deportes y oportunidades de apoyo nutricional

Estrategias nutricionales para el cambio de peso
corporal en el deporte

e Evaluacion de la composicion corporal

* Definicion de objetivos de composicion corporal por deporte
* Factores de influencian en el incremento o pérdida de peso
* Aspectos negativos del control del peso en deportistas.

* Aspectos nutricionales en la Recomposicion corporal

Docente

Mag. Katherine Paola
Cantaro Bernardo

Maestro en Gestién y Docencia en Alimentacion y
Nutricién, Instructora ISAK 3, Nutricionista de la
Federacion Peruana de Taekwondo y Federacién
Peruana de escalada. Past nutricionista deportiva en
la Unidad Técnica de Menores de la Federacion
Peruana de futbol, Club Mannucci de Trujillo, Club Sport
Rosario.
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