CEDOD

Diplomado en Nutricion Deportiva

Duracién: 3 meses

Modalidad: En linea

Clases a la semana: 1 tedrica + 1 practica
Total: 12 semanas

Fundamentos de la Nutricién Deportiva
Hidratacion y Micronutrientes

Nutricién por Tipo de Deporte

Nutricién Aplicada a Etapas y Objetivos
Suplementaciéon Deportiva

Nutricion Avanzada y Proyecto Final
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MODULO 1. Fundamentos de la Nutricion Deportiva

Semana 1

Teoria: ;Qué es la nutricion deportiva? Conceptos generales. Sistemas energéticos
del cuerpo: ATP-PC, glucdlisis, oxidativo.
Practica: Calculo de requerimientos energéticos (calorias de mantenimiento).

Semana 2
Teoria: Macronutrientes en el rendimiento: proteinas, carbohidratos y grasas.
Practica: Calculo de macros segun objetivos deportivos.

MODULO 2. Hidratacién y Micronutrientes

Semana 3

Teoria: Hidratacion, electrolitos y balance hidrico. Signos de deshidratacion en
atletas.
Practica: Elaboracién de bebidas isotonicas caseras.

Semana 4

Teoria: Vitaminas y minerales esenciales para el rendimiento deportivo. Deficiencias
mas comunes.
Practica: Evaluacion de ingesta micronutricional mediante recordatorio de 24 h.
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MODULO 3. Nutricién por Tipo de Deporte

Semana 5

Teoria: Nutricion en deportes de fuerza, hipertrofia y levantamiento.
Practica: Plan alimenticio para aumento de masa muscular.

Semana 6
Teoria: Nutricién en deportes de resistencia (carrera, ciclismo, natacion).

Practica: Plan alimenticio para resistencia y cargas largas.

MODULO 4. Nutricién Aplicada a Etapas y Objetivos

Semana 7

Teoria: Pérdida de grasa, recomposicion corporal y mantenimiento.
Practica: Creacion de un plan “cutting” y “recomp”.

Semana 8

Teoria: Nutricion para mujeres atletas, deportistas adolescentes y adultos mayores
activos.
Practica: Analisis de casos: menu por poblacion especifica.

MODULO 5. Suplementacién Deportiva

Semana 9

Teoria: Suplementos con evidencia: creatina, proteina, cafeina, beta-alanina.
Suplementos sin evidencia: qué evitar.
Practica: Lectura y analisis comparativo de etiquetas de suplementos.

Semana 10

Teoria: Regulacioén, dopaje alimentario y sustancias prohibidas.
Practica: Seleccion de un stack seguro para objetivos deportivos.
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MODULO 6. Nutricién Avanzada y Proyecto Final

Semana 11

Teoria: Nutricion pre-entreno, intra-entreno y post-entreno. Periodizacién nutricional.
Practica: Disefio de menu para dia de competicion.

Semana 12

Teoria: Tendencias actuales: plant-based para atletas, low-carb, ayuno intermitente.
Practica:

e Presentaciéon del Proyecto Final:

Plan nutricional completo para un atleta real o ficticio
Calculo energético

Macros

Hidratacién

Suplementacion permitida y justificada
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