Curso a

Planificacion
Nutricional en

Rendimiento
Deportivo

Formate en el Primer Instituto de Salud.

Duracion: 1 Mes

% Instituto LICENCIADO
San Pablo ,‘ POR MINEDU



® Introduccidn a la nutricién deportiva.

Fundamentos de Ll Macronutrientes y su funcién en el rendimiento.

N utricion ® Hidratacidn y balance energético.
Deportiva

LAl Requerimientos caldricos segun actividad fisica.

® Alimentacidn pre-entrenamiento.

Nutricidn durante el ejercicio.

Estrategias
L. ® Recuperacién post-entrenamiento.
Nutricionales
:
| " ® Disefio de planes alimenticios deportivos.
Planificacion

LAl Ajustes seglin objetivos: Ganancia muscular, pérdida de grasa y resistencia.

Y
Suplementacién ® Suplementos deportivos (uso adecuado y riesgos).

® Taller: elaboracién de plan nutricional personalizado.

v .

Aplicacion
Practica

Andlisis de casos reales.

® Evaluacion final.

LI Retroalimentacion.

Modalidad: Duracidn:
Presencial y Virtual 1 Mes




