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Guia del Curso

Experto en Nutricién de la Practica Deportiva

Modalidad de realizacién del curso: A distancia y Online

Titulacién: Diploma acreditativo con las horas del curso

OBJETIVOS

Hoy en dia, la inquietud por todo lo que hace referencia a la dietética y la nutricién humana es
ya muy elevada y viene justificada por una serie de factores, entre los cuales destacamos una
mayor exigencia de calidad de vida en la sociedad occidental contemporénea que se traduce
en la busqueda de una mejor alimentacién, mas sanay equilibrada. La dieta adecuada para
gozar de buena salud es fruto de la aplicacion de conocimientos basicos que demuestran los
vinculos existentes entre la ingesta de ciertos alimentos con algunas patologias, como
enfermedades cardiovasculares, arterioesclerosis, obesidad, diabetes, etc. A través de este
curso se pretende ofrecer un acercamiento a la dietética y nutricién en el &mbito deportivo
para conocer las necesidades nutricionales de las deportistas para elaborar dietas

equilibradas y acordes a su gasto energético.

CONTENIDOS

MODULO 1. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN LAS
DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

UNIDAD DIDACTICA 1. LA DIETA

1. Definicién y generalidades



2.
3.
4.
5.

Dieta equilibrada
Perfil caldrico y recomendaciones dietéticas
Elaboracién de una dieta

Mitos en nutricién y dietética

UNIDAD DIDACTICA 2. VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL
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Definicién y generalidades
Entrevista con el paciente
Evaluacion dietética
Evaluacién clinica
Evaluacién antropomeétrica
Evaluacién bioquimica

Evaluacién inmunolégica

UNIDAD DIDACTICA 3. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES
DURANTE EL EMBARAZO

ook o

Introduccién

Cambios fisiolégicos durante el embarazo
Necesidades nutricionales en el embarazo
Recomendaciones dietéticas en el embarazo

Complicaciones mds frecuentes en el embarazo

UNIDAD DIDACTICA 4. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES
DURANTE LA LACTANCIA

ik o

Cambios fisiolégicos durante la lactancia
Necesidades nutricionales en la lactancia
Recomendaciones dietéticas en la lactancia
Medidas higiénicas y consumo de medicamentos

Tipos de lactancia




6.
7.

Posicién para la lactancia

Duracién y frecuencia en las tomas

UNIDAD DIDACTICA 5. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
EL LACTANTE

ik o

Cambios fisiolégicos

Hitos del desarrollo importantes en la nutricién
Necesidades nutricionales del lactante (0-12 meses)
Alimentacién complementaria o Beikost

Recomendaciones para preparar el biberén

UNIDAD DIDACTICA 6. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
LA INFANCIA
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Cambios fisiolégicos

Hitos del desarrollo del nifio

Factores que influyen en la ingestién de alimentos
Pirdmide nutricional en el nifio

Necesidades nutricionales y recomendaciones dietéticas
Ritmos alimentarios durante el dia

Aprender a comer

Plan semanal de comidas

Importancia de una buena nutricién en la edad infantil
Obesidad: estrategia NAOS

. Andlisis de los habitos alimentarios del escolar y recomendaciones a seguir
. Comedores escolares

. Decdlogo para fomentar en los nifios habitos saludables en la alimentacion



UNIDAD DIDACTICA 7. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES DE
LA ADOLESCENCIA

1. Introduccién
2. Cambios fisioldgicos
3. Necesidades y recomendaciones nutricionales

4. Adolescentes: consejos de una vida saludable

UNIDAD DIDACTICA 8. ASPECTOS DIETETICOS Y NUTRICIONALES EN
LA TERCERA EDAD

Introduccién

Cambios fisiolégicos, psicolégicos y sociales en el envejecimiento
Necesidades nutricionales en el envejecimiento

Aspectos culinarios en la dieta del anciano

Consejos para la planificacién de los ments en ancianos

Alimentacién bésica adaptada
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Menopausia

MODULO 2. NUTRICION DEPORTIVA

UNIDAD DIDACTICA 1. MIOLOGIA APLICADA
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Introduccidn a la Miologia

Tipos de Tejido Muscular
Caracteristicas del tejido muscular
El Musculo Esquelético

Uniones musculares

Tono y fuerza muscular
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La contraccién muscular

UNIDAD DIDACTICA 2. UTILIZACION DE NUTRIENTES EN EL EJERCICIO

Utilizacién de energia por el musculo

Utilizacién de los hidratos de carbono en el ejercicio
Utilizacion de la grasa en el ejercicio

Utilizacién de las proteinas en el ejercicio
Vitaminas y ejercicio

Minerales y ejercicio
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Aguay ejercicio
UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FISICO

1. Introduccién a la fisiologia del ejercicio
2. Ejercicio fisico
3. Adaptaciones organicas en el ejercicio

4. Lafatiga

UNIDAD DIDACTICA 4. HIDRATACION Y DEPORTE

1. Introduccién
2. Formas de ingresar y eliminar agua del organismo
3. Funciones del agua en el organismo relacionadas con la actividad fisica

4. Reposicion de liquidos y electrolitos



5.
6.
7.

Reposicién de liquidos, hidratos de carbono y electrolitos
Bebidas para deportistas

Efectos de la hipertermia y la deshidratacién

UNIDAD DIDACTICA 5. AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE
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Concepto

Ayudas ergogénicas de tipo lipidico y sustancias relacionadas

Ayudas ergogénicas de tipo proteico, aminodcidos y otras sustancias nitrogenadas
Vitaminas y minerales

Bicarbonato y otros tampones

Otras ayudas ergogénicas

Dopaje

UNIDAD DIDACTICA 6. PAUTAS NUTRICIONALES EN EL DEPORTE
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Introducciéon

Gasto caldrico
Hidratos de carbono
Crasas

Proteinas

Pautas nutricionales para el entrenamiento de hipertrofia:

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FISICA EN LAS DISTINTAS ETAPAS
DE LA VIDA

1.
2.
3.
4.

Actividad fisica en la nifiez
Actividad fisica en la adolescencia
Actividad fisica en la edad adulta

Actividad fisica en la tercera edad

.

"'. "r —y
EGRA L.

- N
~m | ..
1_;

T = i
|I..-\.- T |



C/ San Lorenzo 2 -2
29001 Mélaga

TIf: 952 215 476
Fax: 951 987 941

lormiai |

E-mail: info@academiaintegral.com.es

® 0 ®

ADEMI A

=INTEGRAL=

CENTRO DE NUEVAS TECNOLOGIAS



http://www.academiaintegral.com.es

