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DATOS DE IDENTIFICACION
Nombre del diplomado: Diplomado en Nutricién Deportiva
Nombre de la institucidn(es) responsables: Instituto Internacional INAF
Modalidad de imparticidn: en linea
Fecha de inicio: 21 de febrero
Dias: viernes
Horario: 5pm a 9:00pm
Fecha de término: 18 de abril
Total de horas: 120
Total de horas tedrico/practicas: 44
Total de horas independientes: 76
Escenario académico: Plataforma Zoom




Objetivo General: Desarrollar las competencias necesarias en los participantes para comprender, aplicar y
promover practicas de nutricién deportiva basadas en evidencia cientifica, con el fin de mejorar el rendimiento
deportivo, la salud y el bienestar de los deportistas.

Objetivos especificos

e  Comprender los principios basicos de la nutricion y su relacion con el rendimiento deportivo.

e Identificar y analizar las necesidades nutricionales especificas de diferentes modalidades deportivas.

e Aplicar herramientas y métodos de evaluacion del estado nutricional en deportistas para detectar
deficiencias y optimizar la ingesta de nutrientes.

e Disefiar planes de alimentacion y suplementacion individualizados que satisfagan las necesidades
energéticas y nutricionales de deportistas en funcion de sus objetivos y demandas deportivas.

e Evaluar la seguridad, eficacia y legalidad de los suplementos nutricionales y ergogénicos utilizados
por deportistas.

e Proporcionar orientacion y educacion nutricional a deportistas y equipos deportivos sobre practicas
alimentarias saludables, hidratacién adecuada y estrategias para mejorar el rendimiento deportivo.

e Integrar los conocimientos tedricos y practicos adquiridos en el diplomado en la planificacion y gestion
de programas de nutricion deportiva en diversos contextos, como equipos deportivos, centros de
entrenamiento o consultas privadas.

Perfil de Ingreso:

Entrenadores de Piso de Gimnasio, Entrenadores Personales, Licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica, Lic. en
Acondicionamiento Fisico y Recreacidn, Lic. en Entrenamiento Deportivo, Lic. en Educacidn Fisica, Lic. en Nutricion, Lic.
en Medicina del Deporte, Lic. en Fisioterapia, Lic. en Enfermeria y Piblico en General con deseos de formarse

académicamente como técnicos en Nutricion Deportiva.

o Perfil de Egreso:
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UNIVERSITY El egresado tendra la habilidad de elaborar planes de alimentacidn para personas fisicamente activas y saludables, asi

como evaluar, diagnosticar, Intervenir y dar seguimiento en materia de nutricion deportiva, ademas identificara las
estrategias nutricionales y los Suplementos Nutricionales Deportivos que realmente funcionan para aumentar el

rendimiento deportivo junto con su respectiva planificacion y periodizacion.

Material Académico de Apoyo:
-Clases en Vivo y grabadas
-Presentaciones digitales

- Articulos Cientificos

- Acceso a nuestra biblioteca virtual
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Forma de Evaluacién:

- 5 actividades practica: 60%

- 1 examen global final de 20 preguntas de opcién multiple a resolver en una hora: 40%
Minimo para aprobar el diplomado 70%

Quien no pueda asistir a las clases en vivo podran verlas grabadas durante la semana, no se contara la asistencia

como método de calificacion.

En caso de reprobar el examen global, cada intento de examen extraordinario tiene un costo de $300.00

Documentos de Acreditacion:

-Diploma con valor curricular de 120 horas lectivas por parte del Instituto Internacional INAF

-Registro de alumno acreditado en Nutricion Deportiva

- Diploma con valor curricular internacional de 120 horas por parte de Northern International University.

-Diploma con valor curricular de 120 horas por parte de la Universidad Ingenieria Educativa incorporada a la SEP.

(opcional con un costo de $1,000.00)

-Certificado SEP-CONOCER en asesoria para el bienestar integral, basado en nutricion natural y mejora de habitos

EC0933 (opcional con un costo de $2500.00)

-Registro de alumno acreditado en Nutricion Deportiva

AVALES
NORTHERN
INTERNATIONAL
UNIVERSITY
de Fc Fisico
y Nutricion Deportiva

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA
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PLANEACION DE LOS MODULOS

MODULOS FECHAS PONENTE
INTRODUCCION A LA NUTRICION DEPORTIVAY | 21 DE FEBRERO MND. CARLOS MARTINEZ
BIOQUIMICA
MORFOLOGIA HUMANA Y METABOLISMO 28 DE FEBRERO MND. FERNANDO
ENERGETICO CORIA
PROCESO DE ATENCION Y EVALUACION DEL 7 DE MARZO LN. KIMBERLY
PACIENTE JOHANNA DIAZ
CALDERON
ELABORACION DE PLANES DE ALIMENTACION 14 DE MARZO DR. MARTIN YONG
NUTRICION EN ACTIVIDADES DE FUERZA Y 21 DE MARZO LN. YAHSHUAH
POTENCIA URIBE VELAZQUEZ
NUTRICION EN ACTIVIDADES DE RESISTENCIA 28 DE MARZO MND. PABLO ALAN
SANTOS
NUTRICION EN DEPORTES DE COMBATE 4 DE ABRIL LN. PACO MORENO
NUTRICION EN DEPORTES DE PELOTA 11 DE ABRIL LN. ALBERTO AYALA
NUTRICION EN EL FISICOCULTURISMO 18 DE ABRIL DR. MARTIN YONG
PONENTES
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L.N. PACO MND. ALBERTO MND. PABLO A. MND. FERNANDO
IHHF Moreno Ayala SENIGH Coria
> !

LN. YAHSHUAH LIC.KIMBERLY J. DR.MARTIN MND. CARLOS
Uribe V. Diaz C. Yong Martinez
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MODALIDAD ON-LIVE zoom fechay hora programada

Diferido 24/7 plataforma INAF www.inafonline.com

B MEXICO 5:00 PM - 9:00 PM = PUERTORICO: 7:00PM-11:00PM
E PERU 6:00 PM - 10:00 PM == COLOMBIA 6:00 PM - 10:00 PM
BEs GUATEMALA: 5:00 PM- 9:00 PM = USA 3:00 PM - 7:00 PM COSTA OESTE
=== NICARAGUA 5:00 PM - 9:00 PM 6:00 PM -10:00 PM COSTA ESTE
== BOLIVIA 7:00 PM - 11:00 PM = ARGENTINA 8:00 PM - 12:00 PM
=a= HONDURAS 5:00 PM - 9:00 PM £ URUGUAY  8:00 PM - 12:00 PM
== COSTARICA 5:00PM - 9:00 PM =g PANAMA 6:00 PM - 10:00 PM
- CHILE 8:00 PM - 12:00 AM =< JAMAICA 6:00 PM - 10:00 PM
== PARAGUAY 8:00 PM- 12:00 AM =}= REP.DOMINICANA 7:00 PM -11:00 PM

VENEZUELA 7:00 PM - 11:00 PM BRASIL 8:00 PM - 12:00 PM

== ECUADOR 6:00 PM - 10:00 PM == ELSALVADOR 5:00 PM - 9:00 PM
[N 1 U] MorTHERN .
\'%/ Rens St CANADA (ottawa, Ontario) 6:00 PM - 10:00 PM  (Edmonton) 4:00 PM - 8:00 PM
(vancouver) 3:00 PM - 7:00 PM (Nueva Escocia) 7:00 PM - 11:00 PM
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CONTACTO

B MEXICO 55 7165 1838 = PUERTO RICO: (939) 313-1283
B PERU 51974 719 249
== NICARAGUA 505 8666 3083 === COLOMBIA 31740287 93
mm  BOLIVIA 591 79360246 USA (302) 730-7207
BEE ARGENTINA 54 91136157620 ™™= VENEZUELA 58 414 1344397
™™ ECUADOR 593968432505 ‘™ cCH|LE 56 9 6297 3017
= COSTA RICA 506 7089 328 === E| SALVADOR 503 6824 7284
m GUATEMALA 502 5614 6306 == REPUBLICA DOMINICANA (829) 453-1324

PARAGUAY 595 981 625173 E= HONDURAS 504 98876278

A NUESTROS | U
] ICULA

TEMARIO

Modulo 1: Introduccion a la nutricién deportiva y Bioquimica
1. Introduccidn a la Nutricion deportiva
1.1.  Definicién y alcance de la nutricion deportiva
1.1.2. Importancia de la nutricion en el rendimiento deportivo
1.2. Fundamentos de la nutricion
1.2.1. Macronutrientes
1.2.1.1. Hidratos de carbono
1.2.1.2. Lipidos
1.2.1.3. Proteinas
1.2.1.4. Importancias de los macronutrientes en la nutricion
deportiva
1.2.2. Micronutrientes

1.2.2.1. Vitaminas

1.2.2.2. Minerales

1.2.2.3. Importancias de los micronutrientes en la nutricién
deportiva
1.2.3. Hidratacién

1.2.3.1. Importancia de la hidratacion en el rendimiento deportivo
1.3. Bioquimica de la nutricion
1.3.1. Macronutrientes y como funcionan en el cuerpo.

1.3.1.1. Hidratos de carbono

1.3.1.2. Proteinas D i p I D m a d D

1.3.1.3. Lipidos internacional en nutricion
1.3.2. Glucolisis
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1.3.4. Ciclo de Krebs

Modulo 2: Morfologia humana y Metabolismo energético
2.1 Morfologia humana
2.1.1. Sistema musculo esquelético y sus adaptaciones
2.1.2. Sistema cardiovascular y sus adaptaciones
2.1.3. Sistemas corporales afines a la actividad fisica
2.2. Metabolismo
2.2.1. Definicién de metabolismo y su importancia en el cuerpo humano.
2.2.2. Conceptos basicos de energia y su transferencia en el organismo.
2.2.3. Efectos del ejercicio sobre el metabolismo de los nutrientes.
2.3. Fuentes de Energia en el Deporte
2.3.1. Metabolismo de los carbohidratos: glucdlisis aerobia, anaerobia y glucogendlisis.
2.3.2. Metabolismo de los lipidos: oxidacion de acidos grasos.
2.3.3. Metabolismo de las proteinas y su papel en la energia durante el ejercicio.
2.4. Metabolismo y Recuperacion
2.4.1. Metabolismo y Adaptacién al Entrenamiento
2.5. Vias energéticas
2.5.1. Via de los fosfagenos/ATP fosfocreatina
2.5.2. Via anaerdbica lactica
2.5.3. Via aerdbica
2.5.4. Via anaerdbica alactica

Modulo 3: Proceso de atencion y Evaluacion del paciente
3.1. Introduccién al Proceso de Atencién Nutricional
3.1.1. Definicidn y objetivos del proceso de atencién nutricional.
3.1.2. Importancia de la evaluacion inicial en la planificacion dietética.
3.2 Diagnéstico Nutricional
3.2.1. Historial del cliente
3.2.2. Evaluacion dietética y habitos alimentarios
3.2.3. Medicién de la composicion corporal
3.3.3. Registro de alimentos y bebidas: métodos de recoleccion de datos.
3.2.4. Analisis de la ingesta de nutrientes y evaluacion del patron alimentario.
3.2.5. Evaluacion de los habitos alimentarios, preferencias y aversiones.
3.2.6. Historia clinica (Datos bioquimicos y examenes médicos)
3.2.7. Antecedentes y Factores de riesgo nutricionales
3.2.8. Consentimiento informado
3.2.9. Determinacion de objetivo

3.3. Comunicacion Efectiva y Asesoramiento Nutricional
3.3.1. Técnicas de comunicacion para motivar y educar al paciente.
3.3.2. Estrategias para adherir al cliente al plan nutricional.
3.3.3. Desarrollo de habilidades para proporcionar consejos practicos y realistas.

3.4. Aspectos Eticos y Legales en la Nutricién Deportiva
3.4.1. Responsabilidades éticas y legales del profesional de la nutricion.
3.4.2. Consideraciones éticas en la recoleccion y uso de informacién personal del paciente.
3.4.3. Responsabilidad profesional en la recomendacién de dietas y suplementos
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Modulo 4: Elaboracion de planes de alimentacion
4.1. Metabolismo humano
4.1.1. Anabolismo
4.1.2. Catabolismo
4.1.3. Gasto energético Basal (GEB) y formulas para determinarlo
4.1.4. Gasto energético en reposo (GER) y formulas para determinarlo
4.1.5. Termogénesis de la actividad no ejercicio (TANE)
4.1.6. Termogénesis de la Actividad Fisica (TAF)
4.1.7. Efecto Termogénico de los alimentos (ETA)
4.2. Balance Energético
4.2.1. Superavit
4.2.2. Déficit energético
4.3. Calculo dietético
4.3.1. Formulas para el cdlculo dietético macronutrientes:
4.3.1.1. Hidratos de carbono
4.3.1.2. Lipidos
4.3.3. Proteinas
4.4. Planificacion y distribucion de macronutrientes
4.5, Distribucion de equivalentes en las comidas del dia
4.6. Elaboracion de planes de alimentacion

Moadulo 5: Nutricion en actividades de fuerza y potencia
5.1. Aspectos especificos en la nutricion de deportes de fuerza
5.1.1. Definicion y objetivos de la nutricidn deportiva en actividades de fuerza y potencia.
5.1.2. Definicion, clasificacion y caracteristicas de los deportes de fuerza y potencia.
5.1.3. Importancia de la alimentacion en el rendimiento y la recuperacion en actividades de fuerzay
potencia.
5.1.4. Balance energético y necesidades calodricas.
5.1.5. Requerimientos, calculos y distribucion diarios de macronutrientes de fuerza y potencia
5.1.6. Requerimientos hidricos
5.2. Nutricion pre-entrenamiento y pre-competicion
5.2.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos previos del ejercicio.
5.2.2. Composicion de la comida pre-entrenamiento.
5.2.3. Estrategias para optimizar el rendimiento.
5.3. Nutricion durante el entrenamiento
5.3.1. Hidratacion y estrategias de reposicion de electrolitos.
5.3.2. Uso de bebidas energéticas y deportivas.
5.4. Nutricion post-entrenamiento y recuperacion
5.4.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos después del ejercicio.
5.4.2. Estrategias para acelerar la recuperacion muscular.
5.5. Nutricion especifica para diferentes fases del entrenamiento
6.5.1. Periodizacion nutricional: adaptacién a la carga de entrenamiento.
6.5.2. Estrategias para periodos de aumento de masa muscular y de reduccién de grasa.
5.6. Evaluacion y planificacion de la dieta deportiva
5.6.1. Herramientas y métodos para evaluar la ingesta dietética.
5.6.2. Elaboracidn de planes nutricionales personalizados para deportistas de fuerza y potencia.
5.7. Suplementacién
5.7.1. Suplementos aplicables a las distintas fases del entrenamiento (pre-entrenamiento, pre-
competencia, durante el entrenamiento, post-entrenamiento y recuperacion) para:
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Mddulo 6: Nutricion en actividades de resistencia
6.1. Aspectos especificos en la nutricion en actividades de resistencia
6.1.1. Definicion, y objetivos de la nutricion deportiva en deportes de resistencia.
6.1.2. Definicion, clasificacion y caracteristicas de los deportes de resistencia.
6.1.3. Importancia de la alimentacion en el rendimiento y la recuperacion en deportes de larga duracion.
6.1.4. Balance energético y necesidades caldricas.
6.1.5. Requerimientos, calculos y distribucion diarios de macronutrientes y micronutrientes para
deportistas de resistencia.
6.1.6. Ajuste de la dieta segun el tipo de entrenamiento y la duracion de la actividad.
6.1.7. Requerimientos hidricos
6.2. Nutricion pre-entrenamiento y pre-competicion
6.2.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos previos del ejercicio.
6.2.2. Estrategias para optimizar la carga de carbohidratos.
6.2.3. Composicion de la comida pre-entrenamiento y su timing.
6.2.4. Estrategias para optimizar el rendimiento.
6.3. Nutricion durante entrenamiento en el ejercicio de resistencia
6.3.1. Hidratacion y estrategias de reposicion de electrolitos.
6.3.2. Uso de geles energéticos, bebidas isotdnicas y alimentos de facil digestion.
6.4. Nutricion post-entrenamiento y de recuperacion en el ejercicio prolongado
6.4.1. Importancia de la ingesta de carbohidratos y proteinas después del ejercicio.
6.4.2. Estrategias para acelerar la recuperacion muscular y la reposicion de glucégeno
6.5. Planificacion nutricional para competiciones de resistencia
6.5.1. Estrategias de carga y descarga de carbohidratos.
6.5.2. Manejo de la alimentacion durante las competiciones de larga duracion.
6.5.3. Adaptacion de la dieta para entrenamientos de alta intensidad y larga duracién.
6.5.4. Nutricidn para deportes de resistencia en condiciones extremas (calor, altitud, etc.).
6.6. Evaluacion y ajuste de la dieta deportiva
6.6.1 Herramientas y métodos para evaluar la ingesta dietética.
6.6.2 Elaboracidon de planes nutricionales individualizados para deportistas de resistencia.
6.7. Suplementacion
6.7.1. Suplementos aplicables a las distintas fases del entrenamiento (pre-entrenamiento, pre-
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Moadulo 7: Nutricidn en deportes de combate
7.1. Introduccioén a la nutricién en deportes de combate
7.1.1. Definicion, y objetivos de la nutricion deportiva en deportes de combate
7.1.2. Definicion, clasificacion y caracteristicas de los deportes de combate.
7.1.3. Importancia de la alimentacidn en el rendimiento deportivo.

7.1.4. Balance energético y necesidades calodricas.

MHF 7.1.5. Requerimientos, calculos y distribucion diarios de macronutrientes de fuerza y potencia
~ = 7.1.6. Requerimientos hidricos

7.2. Nutricion pre-entrenamiento y pre-competicion
7.2.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos previos del ejercicio.
7.2.2. Composicion de la comida pre-entrenamiento y a la competicion
7.2.3. Estrategias para optimizar el rendimiento.
7.3. Nutricion durante el entrenamiento y durante la competiciéon
7.3.1. Estrategias para la recuperacion rapida y efectiva entre sesiones de entrenamiento y competiciones
7.3.2. Estrategias para mantener la energia y la hidratacion durante los combates
7.3.3. Uso de bebidas energéticas y deportivas.

7.3.4. Control de peso y estrategias nutricionales
7.3.4.1. Métodos para alcanzar y mantener categorias de peso especificas.
7.3.4.2. Nutricion durante periodos de corte de peso y su impacto en el rendimiento
7.4. Nutricion post-entrenamiento y post-competicion
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7.4.1. Hidratacion y estrategias de reposicion de electrolitos después de los combates.
7.4.3. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos después del ejercicio.
7.5. Nutricion especifica para diferentes fases del entrenamiento
7.5.1. Periodizacion nutricional: adaptacion a la carga de entrenamiento.
7.5.2. Estrategias para adaptar la dieta segun la fase de entrenamiento y competicion.

7.5.2.1 En periodo preparatorio o etapa general

7.5.2.2 En periodo precompetitivo o etapa preparatoria no especifica

7.5.3. Control de peso y estrategias nutricionales
7.5.3.1. Métodos para alcanzar y mantener categorias de peso especificas.
7.5.3.2. Nutricion durante periodos de corte de peso y su impacto en el rendimiento.
7.5.3.3. Métodos de deshidratacion
7.6. Evaluacion y planificacion de la dieta deportiva
7.6.1. Herramientas y métodos para evaluar la ingesta dietética.
7.6.2. Elaboracion de planes nutricionales personalizados para combatientes.
7.6.3. Adaptacion de la dieta para diferentes modalidades de combate
7.7. Suplementacion
7.7.1. Suplementos aplicables a las distintas fases del entrenamiento (pre-entrenamiento, pre-

competencia, durante el entrenamiento, post-entrenamiento y recuperacién) para:

Modulo 8: Nutricidn en deportes de pelota
8.1. Introduccidn a la nutricidn en deportes de pelota
8.1.1. Definicidn y objetivos de los deportes de pelota.
8.1.2. Definicidn, clasificacion y caracteristicas de los deportes de pelota
8.1.3. Importancia de la alimentacion en el rendimiento deportivo.
8.1.4. Balance energético y necesidades caldricas segtin la posicion y las demandas del deporte.
8.1.5. Requerimientos, calculos y distribucion diarios de macronutrientes de fuerza y potencia
8.1.6 Requerimientos hidricos
8.2. Nutricion pre-entrenamiento y pre-competicion
8.2.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos previos al entrenamiento y a la competicion
8.2.2. Composicion de la comida previa al entrenamiento y al juego.
8.2.3. Estrategias de hidratacion y carga de carbohidratos antes del partido.
8.3. Nutricion durante el entrenamiento
8.3.1. Estrategias para mantener la energia y la hidratacion durante el juego.
8.3.2. Uso de bebidas energéticas y deportivas
8.4. Nutricidn post-entrenamiento y recuperacion
8.4.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos después del juego.
8.4.2. Estrategias para acelerar la recuperacion muscular y la reposicion de glucégeno.
8.5. Evaluacion y planificacion de la dieta deportiva
8.5.1. Herramientas y métodos para evaluar la ingesta dietética.
8.5.2. Elaboracidon de planes nutricionales personalizados para jugadores de deportes de pelota.
8.6. Suplementacion
8.6.1. Suplementos aplicables a las distintas fases del entrenamiento (pre-entrenamiento, pre-
competencia, durante el entrenamiento, post-entrenamiento y recuperacion)

Mddulo 9: Nutricidn en el Fisicoculturismo

9.1. Aspectos especificos en la nutricion aplicada al fisicoculturismo

9.1.1. Definicidn y objetivos de la nutricion en el fisicoculturismo.

9.1.2. Diferencias entre el fisicoculturismo natural y profesional.

9.1.3. Requerimientos de los macronutrientes y micronutrientes diarios en el Fisicoculturismo
9.1.3.1. Aumento de masa muscular

9.1.3.2. Reduccion de grasa

9.1.3.3. Mantenimiento
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9.1.4. Balance energético y necesidades caldricas seguin las metas de volumen muscular y definicion.
9.1.5. Ajuste de la dieta segun la fase de preparacion (bulking) y definicion (cutting).
9.2. Nutricidn pre-entrenamiento y pre-competencia
9.2.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos previos el ejercicio.
9.2.2. Composicion de la comida previa al entrenamiento.
9.2.3. Estrategias para optimizar la energia y el enfoque mental durante el entrenamiento.
9.3. Nutricidn durante el entrenamiento
9.3.1. Hidratacidn y estrategias de reposicion de electrolitos.
9.3.2. Bebidas energéticas y deportivas
9.4. Nutricidn post-entrenamiento y recuperacion
9.4.1. Importancia de la ingesta de proteinas y carbohidratos después del entrenamiento.
9.4.2. Estrategias para la recuperacion muscular y la sintesis de proteinas.
9.5. Nutricidn especifica y planificacion de la dieta deportiva
9.5.1. Periodizacion nutricional: adaptacion a la carga de entrenamiento.
9.5.2. Estrategias para adaptar la dieta seguin la fase de entrenamiento

9.5.2.1. Aumento de masa muscular

9.5.2.2. Reduccion de grasa

9.5.2.3. Mantenimiento
9.5.3. Estrategias de alimentacion para maximizar el crecimiento muscular.

9.5.4. Dieta de competicion y estrategias para alcanzar niveles bajos de grasa corporal.
9.6. Nutricidon en la puesta a punto
9.6.1. Ingesta de macronutrientes
9.6.2. Planificacion de macronutrientes y Dietética
9.6.3. Distribucidon de equivalentes de comidas del dia
9.6.4. Ejemplos de Planificacion de macronutrientes.
9.7. Control de peso y estrategias nutricionales
9.7.1. Métodos para controlar el peso corporal y ajustar la composicion corporal.
9.7.2. Dieta de competicidn y estrategias para alcanzar niveles bajos de grasa corporal
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9.9.2. Aumento de masa muscular
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