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MODULO 1
REQUERIMIENTOS DE NUTRIMENTOS E HIiDRICOS EN EL DEPORTE

1. Andlisis de Ensayo Clinico Aleatorizado Doble Ciego sobre las modificaciones en la
composicion corporal, la fuerza y la potencia anaerdbica de la dieta normo-
kilocaldrica VS la dieta hipo-kilocaldrica.

2. Andlisis de Ensayo Clinico Aleatorizado Doble Ciego sobre el consumo normo-
proteico VS el consumo hiper-proteico, sobre las modificaciones de la
composicion corporal.

3. Requerimientos de hidratos de carbono pre-entrenamiento/competencia

4. Requerimientos de hidratos de carbono peri-entrenamiento/competencia

4.1 GlUcidos de rapida absorcion
4.2 Glucidos de intermedia absorcion
4.3 Glucidos con base a la duracion del entfrenamiento/competencia
4.3.2 Deportes con duracion entre 45 a 60 minutos
4.3.3 Deportes con duracion hasta 90 minutos
4.3.4 Deportes con duracion mayor a 120 minutos submaxima
intfensidad
4.3.5 Deportes con duracion mayor a 120 minutos a maxima
intfensidad
4.3.6 Deportes con duracion mayor a 180 minutos
4.3.7 Deportes con duracion mayor a 240 minutos
5. Requerimientos de hidratos de carbono post-enfrenamiento/competencia

5.1 Para deportes de fuerza-potencia anaerdbica y velocidad




5.2 Para deportes de resistencia y potencia aerdbica
5. Requerimientos de proteinas post entreno/ competencia
6. Requerimientos de proteina minima por tiempo de comida en recuperacion
7. Requerimientos de proteinas durante el dia con base a la duracion e intensidad
del deporte
8. Composicidon quimica de los lipidos
9. Requerimientos de lipidos durante el dia.
10. Requerimientos hidricos pre-entrenamiento/competencia
11. Requerimientos hidricos peri-entrenamiento/competencia
12. Requerimientos hidricos post-entrenamiento/competencia
13. Requerimientos hidricos durante el dia
14. Mecanismos de Termorregulacion
14.1 Conduccion
14.2 Radiacion
14.3 Conveccion
14.4 Evaporacion del sudor
15. Cantidad de sudor generada en personas fisicamente inactivas VS personas
enfrenadas
16. Concentracion de sodio en sudor mmol de sodio /L de sudor
17. Temperatura del agua y de la bebida deportiva
18. Colorimetria de la orina.
19. Gravedad Especifica de la orina.
19.1 Tablas de clasificacion de la euhidrataciéon y la deshidratacion en
reposo
20. Tasa de sudoracion
20.1 Cdiculo de la tasa de sudoracion

20.2 Energia utilizada (kcal) por gramo de sudor evaporado

21. Cdlculo de sodio post entfrenamiento.
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22. Periodizacion de la Nutricion Deportiva.

23. Anfioxidantes en el Deporte. Timing de uso y no uso.

24. Gasto Energético en Reposo mediante la Masa Libre de Grasa.
25. Uso de fres métodos para estimar el Gasto Energético Total Diario.
26. Uso del Excel de Dieto-cdlculo de IAEPPS SC.

26.1 Uso del compendio de mets del ano 2011
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DIPLOMADO EN NUTRICION DEPORTIVA PARA EL LICENCIADO
EN NUTRICION

1.Ventilaciéon y tipos de aire en funcién al ejercicio fisico

1.1 Volumen de aire inspiratorio
1.2 Volumen de aire espiratorio
1.3 Volumen de aire corriente
1.4 Volumen de aire residual
1.5 Concepto de amplexion y amplexacién pulmonar
2. Ciclo cardiaco mayor y menor
3. Enfrenamiento en altura
3.1 Presion parcial del oxigeno
3.2 Hematocrito
3.3 Eritropoyesis
3.4 Dopaje de sangre prohibido y no recomendado
3.5 Cdmara hiperbdrica
3.6 Mdscara de enfrenamiento
3.7 Volumen corpuscular medio del eritrocito
3.7.2 Hematomacrosis
4. Frecuencia cardiaca
4.1 Frecuencia cardiaca maxima tedrica
4.1.2 Férmula de Karvonen y su historia e informacion faltante
4.1.3 Férmula de Invar
4.1.4 Formula de Tanaka

4.1.5 Formula de Tanaka modificada
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4.1.6 Otras formulas
4.2 Frecuencia cardiaca en reposo
4.3 Frecuencia cardiaca en enfrenamiento
4.4 Porcentqje de la frecuencia cardiaca de reserva
4.5 Porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva en enfrenamiento
4.6 Adaptaciones cronicas cardiopulmonares en funcion al ejercicio fisico
aerdbico
4.7 Adaptaciones cronicas cardiopulmonares en funcion al ejercicio fisico
anaerdbico
5. Volumen o consumo mdaximo de oxigeno (VO2max)
5.1 Definicion y concepto del VO2max
5.2 VO2 max relativo
5.3 VO2 max absoluto
5.4 VO2 de reserva
5.5 VO2 de reserva en entrenamiento
5.6 Porcentaje del VO2 de reserva en entrenamiento
6. Antecedentes de la Valoracion del paciente
6.1 Aviso de privacidad
6.2 Historia clinica
6.3 Historia clinica médico-deportiva
6.4 Consentimiento informado
6.5 Expediente clinico
/. Pruebas Directas de Esfuerzo
7.1 Concepto
7.2 Mencidn de los tipos de prueba de esfuerzo
7.2.2 En banda escalonada
7.2.3 En banda de rampa

7.2.4 Cicloergdmetro
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7.2.5 Remoergdmetro
7.2.6 Ergdbmetro de brazos
7.2.7 Nadadoergdmetro
7.3 Calibracion de la prueba de esfuerzo mediante el neumotacografo
7.4 Evaluacion médico-deportiva previa a la prueba de esfuerzo
7.4.1 Frecuencia cardiaca en reposo
7.4.2 Antecedentes heredofamiliares
7.4.3 Valoracion clinica de los signos clinicos
7.4.4 Valoracion bioguimica
7.4.5 Valoraciéon de la biometria hemdatica
7.4.6 Mencion del electrocardiograma en reposo
7.5 Capacitacion de Primeros Auxilios
7.5.1 Certificacion vigente BLS y ACLS de la AHA.
7.5.2 Manejo del Desfibrilador Externo Automatico
7.6 Caracteristicas de la banda especializada
7.6.1 Comparacioén entre la banda comuin y la banda para prueba
de esfuerzo (velocidad mdaxima, gancho de agarre y botdn de
pdAnico)
7.7 Mencién de los Protocolos de la Prueba de Esfuerzo y su aplicacion
7.7.2 Protocolo de Margaria
7.7.3 Protocolo de Robert A. Bruce
7.7 .4 Protocolo de Bruce modificado
7.7.5 Protocolo de Balke
7.7.6 Protocolo de Naughton
7.7.7 Protocolo Sheffield
7.7.8 Protocolo de Ware
7.7.9 Protocolo de Cornell
7.7.10 Protocolo de Ellestad
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7.7.11 Protocolo de McHenry
7.8 Andlisis de Gases
7.8.2 Volumen del didxido de carbono (VCO2)
7.8.3 Volumen de oxigeno (VO2)
7.8.4 Volumen de la presion parcial del didoxido de carbono
7.8.5 Volumen de la presidon parcial del oxigeno
7.9 Mencidén del Electrocardiograma en la prueba de esfuerzo
7.10 Obtencidén del lactato capilar
7.10.2 Niveles de lactato obtenidos durante la prueba de esfuerzo
7.10.3 Estado estable de lactato (MLSS)
7.10.4 Comienzo de la acumulacioén de lactato en sangre (OBLA)
7.11 Modelo trifasico de Skinner en funcién a la prueba de esfuerzo
7.12 Definicion de los umbrales ventilatorios aerdbico y anaerdbico
7.13 Umbral aerdbico
7.13.2 Estimacion del umbral ventilatorio aerdbico
7.14 Umbral Anaerdbico
7.14.2 Método de interseccién entre el VC02 y el VO2
7.14.3 Método del OBLA (Onset Blood Lactate Acumulation)
7.14.4 Método no validado del Cuello de Botella
7.15 Cociente respiratorio
7.15.2 Concepto
7.15.3 Tabla de Zunt, N. del ano 1901
7.15.4 Estimacion del uso de glucidos durante la prueba de esfuerzo
7.15.5 Estimacién del uso de lipidos durante la prueba de esfuerzo
7.15.6 Estimacion de la energia durante la prueba de esfuerzo
7.15.7 Ejercicio en Excel con base a la tabla de zunt
7.16 Niveles de dioxido de carbono

7.16.2 Signos y sinfomas de la acidosis respiratoria




7.16.3 Signos y sinftomas de la alcalosis respiratoria
7.17 Niveles del bicarbonato en sangre
7.17.2 Signos y sinftomas de la acidosis metabdlica
7.17.3 Signos y sinftomas de la alcalosis metabdlica
7.18 Mecanismo de deshecho del CO2 y agua
7.19 Interpretacion del andilisis de gases de una prueba de esfuerzo real
8. Pruebas indirectas de estimacion del VO2max
8.1 Prueba de Rockport
8.1.2 Protocolo
8.1.3 Variables dentro de la formula
8.1.4 Validacion de la prueba
8.2 Prueba de UMTT (University Montrreal Training Task) o Coursse Navette o
Prueba de Yoyo -Test o Prueba del “Beep”.
8.2.2 Protocolo
8.2.3 Variables dentro de la formula
8.2.4 Validacion de la prueba
8.3 Prueba de Queen’s College
8.1.2 Protocolo
8.1.3 Variables dentro de la formula
8.1.4 Validacion de la prueba
8.4 Revision Sistematica de Correlacion de Pruebas Indirectas de Estimacion
del VO2 max con respecto al estdndar de oro de la Prueba de Esfuerzo en
banda.
9. Pruebas Indirectas de Estimacion del umbral ventilatorio anaerdbico
9.1 Prueba de Conconi
9.2.2 Protocolo
9.2.3 Variables dentro de la formula

9.2.4 Validacion de la prueba




9.2 Correlacion de pruebas indirectas del umbral ventilatorio anaerdbico
con respecto a los resultados del andilisis de gases de la prueba de esfuerzo.
10. ATP libre en la Célula
11. Ruta metabdlica del ATP-Fosfocreatina
12. Ruta metabdlica de la glucdlisis
12.1 Deficiencia de la enzima fosfofructoquinasa en ninas (os)
13. Vias metabdlicas del dcido pirdvico
13.1 Produccion de lactato e iones de hidrogeno
13.2 Ciclo de Cori
13.2 Producciéon de Acetil Coenzima A
13.3 Producciéon de etanol
14. Ruta metabdlica del Ciclo de Krebs
14.1 Vitaminas del Complejo B como cofactores
14.2 Produccion de NADH, FADH y GTP
15. Cadena de Transporte de Electrones o Cadena Respiratoria
15.1 Ubiquitinas, betaoxidacion, electrones e hidrogeniones
15.2 Fosforilacion oxidativa
15.2.2 Teoria Quimiosmotica de Peter Mitchel
15.2.3 Complejo de Proteinas Alfa y Beta para produccion resintesis
de ATP
16. Vias energéticas
16.1 Via anaerdbica aldctica
16.2 Via anaerdbica lactica
16.3 Via aerdbica
17. Anatomia microscoépica del MUsculo esquelético
17.1 Miofilamentos
17.1.2 Miosina (Cadenas pesadas y ligera)
17.2.3 Actina
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17.2.4 Titina
17.2.5 Dismina
17.2 Bandas de la Sarcomera
17.2.2 Banda A
17.2.3 Banda |
17.3 Lineas de la Sarcémera
17.3.2 Linea M
17.3.4 Linea Z
17.4 Zonas de la sarcoémera
17.4.2 Zona “H"
17.4.3 Fosfocreatinquinasa (CPK)
17.4.5 Niveles de fosfocreatnquinasa en sangre
17.4.6 Sindrome de Infra-rendimiento Inexplicado
17.4.7 Rabdomidlisis
17.5 Estructura del grupo musculo-esquelético
17.5.2 Miofilamentos o miofibrillas
17.5.3 Fibras musculo esqueléticas
17.5.4 Fasciculo muscular-esquelético
17.5.5 Grupo musculo-esquelético
17.6 Fibras musculo-esqueléticas
17.6.2 Caracteristicas de las Fibras Tipo |
17.6.3 Caracteristicas de las Fibras Tipo I
17.6.4 Caracteristicas de las Fibras Tipo “X" o Satélite
17.6.5 Conversidon de fibras musculo-esqueléticas
17.6.6 Comparativa entre fibras musculares (magnesio, CPK 'y

mioquinasal)

18. Bioquimica de la contraccidon musculo-esquelética

18.1 Produccién de acetil-colina
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18.1.2 Acetiltransferasa (2 acetatos con colina)
18.2 Entrada de sodio dentro del miocito (Placa terminal —"T")
18.2.2 Acetil colinesterasa (Degradacion en 2 acetatfos y colina)
18.3 Estimulo de la Rianodina y proteinas del Reticulo Sarco-plasmdatico
18.3.2 Liberacién de calcio hacia el citoplasma
18.4 Desplazamiento de Troponina y Tropomiosina
18.4.2 Contraccidon musculo-esquelética
19. Consumo de Bebidas alcohdlicas en el Deporte
19.1 Estadistica del consumo de bebidas alcohdlicas en México
19.2 Biotransformacién del alcohol y etanol
19.3 Inhibicion en la produccién de Acetil Coenzima A
19.3.2 Inhibicién del cofactor Pirofosfato de tiamina
19.3.3 Acidosis pirdvica-lactica
19.4 Soporte Bibliografico de Posicion del Colegio Americano de Medicina
del Deporte con respecto al consumo de bebidas alcohdlicas en el
deporte
19.4.2 Inhibicion de la asimilacion celular de glicidos y aminodcidos
19.4.3 Disminucion del proceso cognitivo y toma de decisiones
19.4.4 Disminucion de habilidades psicomotoras
19.4.5 Afeccion en multiples érganos del cuerpo humano
19.4.6 Aumento del riesgo de lesiones deportivas
19.4.7 Mala termorregulacion — vasopresina (hormona anti-diurética)
19.5 Dopaje por consumo de bebidas alcohdlicas en deportes de precision
19.6 Ensayo Clinico Aleatorizado doble ciego de Luis Burke sobre disminucion
Glucégeno musculo esquelético por el consumo de bebidas alcohdlicas
19.7 Ensayo Clinico Aleatorizado doble ciego sobre la disminucion del VO2max

en Ciclismo de ruta

19.8 Ensayo Clinico Aleatorizado doble ciego sobre la disminuciéon del fiempo
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de carrera en la prueba de trote de 5 millas.

19.9 Educaciéon nutricional deportiva con respecto al consumo de bebidas

Alcohdlicas en el deporte.
20. Mioquinas en el Deporte

20.1 Funcién de la BDNF (Brain Derived Neutrofic Factor)
21. Anemia deportiva por hemodilucion
22. Deficiencia en la funciéon de la ferritina y la proteina fijadora del hierro
23. Concepto de Dano musculoesquelético asociado al ejercicio fisico
24. Concepto de Dolor musculoesquelético retardado

25. Concepto de Calambre musculoesquelético asociado al gjercicio fisico
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DIPLOMADO EN NUTRICION DEPORTIVA PARA EL LICENCIADO
EN NUTRICION

1. Concepto de ayudas ergogénicas

2. Concepto de ayudas ergoliticas
3. Clasificacion de ayudas ergogénicas
3.1 Ayudas ergogénicas nutricionales
3.1 Ayudas ergogénicas farmacologicas
3.1 Ayudas ergogénicas hormonales
3.1 Ayudas ergogénicas psicologicas
3.1 Ayudas ergogénicas mecdanicas
3.1 Ayudas ergogénicas fisioldgicas
4. Ayudas ergogénicas psicolégicas
4.1 El grito en el salto de altura y salto vertical
4.2 El grito en la fuerza
5. Ayudas ergogénicas farmacoldgicas
5.1 Anticonceptivos orales y de otra indole
5.2 Metanfetaminas
5.3 Diuréticos
6. Ayudas ergogénicas hormonales
6.1 Efedrina en el Deporte
6.2 Esteroides Anabdlicos Androgénicos
6.3 Insulina
6.4 Hormona de crecimiento

7. Ayudas ergogénicas fisioldgicas
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7.1 Dopaje de sangre
8. Dopaje Genético
8.1 Transferencia Genética
8.1.2 Concepto de transferencia genética
8.1.3 Ejemplos de fransferencia genética (arroz dorado vy jitomate)
8.1.4 Transferencia genética Ex vivo
8.1.5 Transferencia genética In vivo
8.1.6 Transferencia genética In situ
8.1.7 Factor de transcripcion COX-9 dependiente del dcido retindico
8.2 Inhibidor de la Miostatina
8.3 Polimorfismo del GEN de la ACE (Enzima convertidora de angiotensina)
8.4 Polimorfismo del GEN de la ACTN-3 para la fraduccién de coldgeno
8.5 Posible uso del resveratrol para desarrollar biogénesis mitocondrial
9. Cédigo Mundial Anti-Dopaje
9.1 Infracciones al Cédigo Mundial Anti-Dopaje
9.1.2 Presencia de sustancias prohibidas o sus metabolitos
9.2.3 Intento de uso de sustancias o métodos prohibidos
9.2.4 Localizacion fallida del atleta para prueba anti-dopaje
9.2 Autorizacion de Uso Terapéutico (AUT)
9.3 Lista de Sustancias y Métodos Prohibidos Siempre
9.3.2 Sustancias 0 a Sustancias 5
9.3.3 Métodos 1 al 3
9.4 Lista de Sustancias y Métodos Prohibidos en Competencia
9.4.2 Sustancias 6 al 10
9.5 Lista de Sustancias y Métodos Prohibidas en Ciertos Deportes
9.6 Uso de Moduladores Selectivos de los Receptores Estrogénicos
en el Fisicoculturismo y Fitness

10.-Intfroduccion a la Suplementacion Nutricional Deportiva (SND)




10.1 Definicion de Suplemento Nutricional de la Ley General de Salud de
México
10.2 Concepto de Suplemento Nutricional de la Ley General de Salud de
Meéxico
10.3 Reglamento en el etiquetado del SND
10.3.2 Imdagenes prohibidas del “antes y el después”
10.3.2 Aludir al fratamiento de enfermedades
10.3.3 Aludir el garantizar la mejora de la composicion corporal
10.3.4 Aludir el garantizar mejorar el rendimiento deportivo
10.4 Sustancias permitidas en los SND
10.5 Sustancias prohibidas en los SND
10.6 Prevalencia Mundial en el Uso de los SND
10.7 Prevalencia en el uso de los SND en México
10.8 Clasificacion del Instituto Australiano del Deporte
10.9 Niveles de Evidencia y Grados Cientificos aplicada al estudio de los SND
11. Suplementos de Proteinas
11.1 Bromatologia en proteinas
11.2 Cromatografia Liquida de Alta Resolucion
11.3 Tasa de Eficiencia de las Proteinas
11.4 Valor Bioldgico de las Proteinas
11.5 Determinacion de la utilizacidn neta de proteinas
11.6 Determinacion de la digestibilidad de las proteinas corregidas por el
score de aminodcidos
11.7 Suero de leche
11.7.2 Concepto, funcién y caracteristicas
11.7.3 Proteina en Polvo para Industria de Alimentos
11.7.4 Concentrado de suero de leche

11.7.5 Aislada de suero de leche
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11.7.6 Hidrolizada de suero de leche
11.8 Proteina de caseinato de calcio
3.8.2 Concepto, funcidn y caracteristicas
11.9 Proteina de albumina de huevo
3.9.2 Concepto, funcidn y caracteristicas
11.10 Proteinas Vegetales
11.10.2 Concepto, funcion y caracteristicas
11.10.3 Proteinas a base de soya
11.10.4 Proteinas a base de chicharo
11.10.5 Proteinas a base de arroz
12. Ganador de peso
12.1 Concepto, funcién y caracteristicas
13. Geles Deportivos
13.1 Concepto, funcion y caracteristicas
14. Gomitas deportivas
14.2 Concepto, funcidn y caracteristicas
15. Barras energéticas
15.1 Concepto, funcidn y caracteristicas
16. Compuesto de Creatina en Suplemento
16.1 Tipos de creatina (Monohidrato, clorhidrato, glicerato de creatin)
16.2 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion
16.3 Sensibilidad al compuesto de creatina en suplemento
16.4 Aumento de la fuerza y resistencia a la fuerza por el uso del
suplemento
17. Cafeina
17.1 Concepto, funcién, caracteristicas y dosificacion
17.2 Vida media de la cafeina

17.3 Tiempo de consumo pre-entreno o pre-competencia

-3¢

IAEPPS SC <



17.4 Funcidon enmascarador de sustancias prohibidas por el exceso de
cafeina
17.5 Efectos adversos para la salud
17.6 Sensibilidad por receptores de absorcion de la cafeina
17.7 Posicion de la Sociedad Internacional de Nutricion Deportiva con
respecto al uso de cafeina en el deporte
17.8 Velocidad de absorcion de diferentes fuentes de cafeina
18. Beta alanina
18.1 Concepto, funcién, caracteristicas y dosificacion
18.2 Periodo de limpieza
19. Bicarbonato de Sodio
19.1 Concepto, funcién, caracteristicas y dosificacion
19.2 Modelaje de competencia con el bicarbonato de sodio
20. Compuesto de sal de hierro en complemento nutricional deportivo
20.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion
21. Vitamina D en complemento nutricional deportivo
21.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion
21.2 Prevalencia en la deficiencia de vitamina D en sangre de atletas
22. Probidticos en el deporte
22.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion
22.2 Probidticos para prevenir la diarrea del viajero
22.3 Probidticos para tratar diarrea por uso de antibidticos
22.4 Consenso de Gastroenterologia en México en funcién al uso de
probidticos
23. Uso de complemento de calcio en el deporte

23.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion

24. Aceite de pescado

24.1 Concepto, funcion, caracteristicas y dosificacion
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24.2 Omega -3
24.2.2 Estructura quimica del acido docosahexaenoico (DHA)
24.2.3 Dosis en rango del DHA
24.2.4 Estructura quimica del acido eicosapentaenoico (EPA)
24.2.5 Dosis en rango del EPA
24.2.6 Relacion DHA/EPA para la posible mejora de la velocidad de
reaccion
25. Acido Linolénico Conjugado (CLA)
25.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion
25.2 Meta andlisis con respecto a su uso para disminuir la masa grasa y el
perimetro de cintura
26. Taurina en el Deporte
26.1 Concepto, funcion, caracteristicas y dosificacion
26.2 Efectos adversos de la taurina en el Deporte
27. Uso de te verde en el deporte
27.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion
27.2 Meta andlisis con respecto a su efecto nulo para disminuir el tejido
adiposo de manera significativa en comparacion con no consumirse
28. L-Carnitina en Complemento Nutricional Deportiva
28.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion
28.2 Funcién nula para disminuir tejido adiposo (Meta andilisis del ano 20146)
28.3 Funcién nula para disminuir tejido adiposo (Meta andlisis del ano 2020)
28.4 Funcion antioxidante (Meta andilisis del ano 2020)
28.5 Sindrome de Fanconi
29. P-sinefrina

29.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion

30. Uso de ging seng en la clinica

30.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion
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31

32

33

34

55

36

37

30.2 Mencidén del uso del ging-seng para fratar la fatiga créonica
30.3 Mencidén del uso del ging-seng para tratamiento para la fatiga por
cdancer

. Uso del Complemento nutricional deportivo de L-triptofano

31.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion

31.2 Ejemplo de alimentos ricos en L-triptofano

31.3 Mencidén de la luz del teléfono movil para bloquear produccion de

melatonina

. Acido ferUlico y gamma oryzanol

32.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion

32.2 Ensayos Clinicos Aleatorizados con uso de gamma oryzanol

32.3 Posibles efectos Adversos del gamma oryzanol
. Coenzima Q-10

33.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion

33.2 Efecto nulo sobre su uso para la mejora del rendimiento deportivo
. Picolinato de cromo

34.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion

34.2 Efecto nulo sobre su uso para la mejora del rendimiento deportivo
. Tribulus Terrestris

35.1 Concepto, funcidn, caracteristicas y dosificacion

35.2 Revision sistemdtica de Ensayos Clinicos Aleatorizados doble ciego
. Moduladores Selectivos de los Receptores Androgénicos

36.1 Concepto y mecanismo de accion

36.2 Fecha de primeros estudios cientificos

36.3 Sintesis en laboratorios fomentados por el gobierno

36.4 Mencion de su tratamiento para el cancer de prostata
. Inferaccidn entre los SND

37.1 Interaccion entre la cafeina, la creatina y el CLA
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38. Periodos de limpieza de los SND
39. Periodizacion de la SND con respecto a los diferentes microciclos de
entrenamiento
39.1 Microciclo Entrante Desarrollador
39.2 Microciclo Entrante Estabilizador
39.3 Microciclo de Carga
39.4 Microciclo de Aproximacion
39.5 Microciclo de Impacto
39.6 Microciclo de Ajuste o de Medio Ajuste
40. Uso del Vanadil Sulfato

40.1 Concepto, funcidon, caracteristicas y dosificacion
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MODULO 4 - ANTROPOMETRIA APLICADA A LA DETECCION DE
TALENTOS DEPORTIVOS Y LA VALORACION DE LA COMPOSICION
CORPORAL Y EL SOMATOTIPO

1. Introduccion a la antropometria

1.1 Definicion de antropometria

1.2 Concepto de antropometria
2. Anatomia bdsica

5.1 Planos anatomicos.

. Herramientas utilizadas en antfropometria.
. Espacio y condiciones del evaluado.
. Proxemia y uso de lenguaje correcto.
. Localizacién y marcaje de puntos antropométricos
. Explicacion de la técnica antropométrica correcta para mediciones bdsicas

. Explicacion de la técnica antropométrica correcta para pliegues cutdneos

O 00 N o0 0 AW

. Explicacion de la técnica antropométrica correcta para perimetros

10. Explicacion de la técnica antropométrica correcta para didmetros éseos cortos
11. Uso del cajon antropométrico

12. Uso de la cédula antropométrica

13. Uso del Iapiz demogrdfico

14. Protocolo del dictado y anotacion de variables antropométricas

15. Aviso de Privacidad de Datos

16. Inclusidn de datos relevantes de antropometria en la Historia Clinica

17. Consentimiento informado previo a la valoracion antropométrica
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18. Expediente clinico en la web.
19.- Métodos de estimacion de la composicion corporal
19.1 Método Directo de Diseccion de Caddveres
19.1.2 Muestra de la poblacion utilizada
19.2 Meétodos Indirectos
19.2.2 Hidrodesitometria o Peso hidrostatico (Estdndar de oro)
19.2.3 Plestismografia o Desplazamiento por Aire
19.2.4 Mencion del Desplazamiento AcuUstico
19.2.5 Absorciometria de rayos “X" de energia dual
19.2.6 Absorciometria fotonica de energia dual
19.2.6 Uso médico de la Tomografia Axial Computarizada (TAC)
= 19.2.7 Uso médico de la Resonancia Magnética Nuclear (RMN)
= 19.2.8 Protocolo con potasio radioactivo con biomarcador
19.3 Métodos Doblemente indirectos
19.3.2 Antropometria
19.3.3 Bioimpedancia
19.3.3.2 Resistencia
19.3.3.3 Reactancia
19.3.3.4 Intensidad en Omhs
19.3.3.5 Frecuencia en Kilohertz
19.3.4 Protocolo con potasio radioactivo con férmulas predictivas
19.3.5 Mencion del TOEBEC
20. Férmulas de tamizaje para indicador del estado nutricio
20.1 Indice de Masa Corporal (IMC)
20.1.2 Concepto de obesidad
20.1.3 Férmula y su aplicabilidad
20.1.4 Clasificacion de la masa corporal

20.2 Perimetro de Cintura




20.2.2 Concepto de riesgo cardiovascular
20.2.3 Férmula y su aplicabilidad
20.2.4 Clasificacion del riesgo cardiovascular
20.3 Indice cintura/cadera
20.3.2 Concepto de riesgo cardiovascular
20.3.3 Férmula y su aplicabilidad
20.3.4 Clasificacion del riesgo cardiovascular
20.3.5 Distribucion de la adiposidad
20.4 Complexion
20.4.2 Concepto de complexion corporal
20.4.3 Férmula y su aplicabilidad
20.4.4 Clasificacion de la complexion corporal
21.- Formulas de estimacion de la composicion corporal
21.1 Ecuaciones y Formulas para estimar densidad corporal y el
porcentaje de masa grasa
21.1.2 Férmulas de Siri y Brozek para el Porcentaje de masa grasa
21.1.3 Formula de Durnin y Womersley (Densidad Corporal)
21.1.4 Férmula de Faulkner (Area de Superficie corporal y
porcentaje de
masa grasa
21.1.5 Formula de Deurenberg
21.1.6 Formula de Jackson y Pollok de 3 pliegues (Densidad
Corporal)
21.1.7 Formula de Carter
21.1.8 Formula de Yuhasz
21.1.9 Férmula de Slaughter (Ninos y Adolescentes)
21.1.10 Férmula de Weltman (Pacientes con Obesidad)

21.1.11 Férmula de Reilly




21.1.12 Férmula de Pariskova
21.1.13 Exactitud de las Formulas de prediccion del porcentaje de
masa grasa en correlacion con el DXA
21.1.14 Referencias del porcentaje de masa grasa (ACSM, 2019)
22. Sumatoria de Pliegues
22.1 Sumatorias de 3,4,5,6,7 y 8 pliegues
22.2 Sumatoria de 6 pliegues de Jay Lindsey Carter
23. Formulas para estimar la masa musculo-esquelética
23.1 Férmula de Matiegka (Por default)
23.2 Formula de Frisancho
23.3 Formula de Portman
23.4 Formula dos de Lee
23.5 Sensibilidad de 7 férmulas para estimar la masa muscular con respecto
a su respectiva correlacion con la Diseccion de Caddveres (Vieitez,
2000)
24. Férmula para estimar la masa 6sea (VON Dobln y Rocha)
25. Constante para estimar la masa residual
26. Modelo de 4 Componentes (Modelo de 4-C)
26.1 Propuesta de Matiegka
26.2 Propuesta de Ross y Guimares
26.3 Propuesta de Drinkwater y Ross
27. Somatotipo en el Deporte
27.1 Definicion de Somatotipo
27.2 |dea original del psiquiatra William Herbet Sheldon
27.2.2 Método Fotoscopico de Sheldon
27.2.3 Nombre de los somatotipos con respecto a las capas
embrionarias

27.3 Descripcion de los somatotipos de Parnell




27.4 Somatocarta de Parnell
27.5 Somatocarta de J.L.Carter y Barbara Honeyman Health
27.6 Referencias deportivas con respecto al somatopunto en la
somatocarta
27.7 Cdiculo de la endomorfia mediante 4 variables antropométricas
27.8 Cdiculo de la mesomorfia mediante 7 variables anfropométricas
27.8.2 Correccion del perimetro del brazo relajado
27.8.3 Correccion del perimetro de pierna
27.9 Cdiculo de la ectomorfia mediante 2 variables antropométricas
27.9.2 Cdlculo del indice Ponderal
27.10 Cdlculo de la coordenada “X"; variable independiente
27.11 Cdlculo de la coordenada "“Y"; variable dependiente
27.12 Localizaciéon del somatotipo en la somatocarta
27.13 Desviacion somatotipica
27.13.2 Cdlculo mediante los valores del somatotipo
27.13.3 Cdlculo mediante las coordenadas “X" y “Y"
27.14 Desviacion de la Posicion somatotipica
27.15 Somatotipo en posiciones de juego del baloncesto
27.16 Somatotipo en posiciones de juego de voleyball
27.17 Somatotipo de Gimnasia artistica
27.17.2 Gimnasia artistica femenil en México
27.17.3 Gimnasia artistica femenil en Italia
27.17 .4 Gimnasia artistica en femenil en Espana
27.18 Somatotipo y Maduracion sexual
27.19 Somatotipo y esquizofrenia
27.20 Somatotipo y el acto criminal
27.21 Nomenclatura del somatotipo de (J.L. Carter y B.H. Health)
28. Error Técnico de Medicion (ETM)




28.1 Fuentes de sesgos en Antropometria
28.2 Definicion y concepto de Sensibilidad en Estadistica
28.2.2 Estudio de Casos y Controles
28.2.3 Férmula para calcular la Sensibilidad
28.3 Definicion y concepto de Especificidad en Estadistica
29. Proporcionalidad
29.1 Definicidn y concepto de proporcioanlidad
29.2 Desarrollo del modelo iconométrico Phantom
29.3 Longitud Relativa de los Miembros Superiores
29.3.2 Férmula, puntos de corte y clasificacion
29.4 indice Braquial
29.4.2 Férmula, puntos de corte y clasificacion
29.5 Circunferencia tordxica relativa
29.5.2 Férmula, puntos de corte y clasificacion
29.6 indice cérmico
29.6.2 Formula, puntos de corte y clasificacion
29.7 Anchura biileocrestal relativa
29.6.2 Formula, puntos de corte y clasificacion
29.8 Indice acromio-iliaco (Indice Androgénico)
29.6.2 Formula, puntos de corte y clasificacion
29.9 indice de Manouvrier (Longitud Relativa de los Miembros Inferiores
29.9.2 Con la variable de la talla sentado
29.9.3 Con la variable de la altura ileoespinale
29.9.4 Fébrmula, puntos de corte y clasificacion
29.10 indice crural
29.10.2 Férmula, puntos de corte y clasificacion
29.11 indice de Conicidad

29.11.2 Férmula, puntos de corte y clasificacion




29.12 Indice de Sustancia Activa (AKS)
29.12.2 Validaciéon en escolares de Venezuela
29.13 indice mUsculo-6seo (IMO)
29.13.2 Puntos de corte del IMO natural en mujeres
29.13.3 Puntos de corte del IMO natural en hombres
29.13.4 Puntos de corte del IMO natural en hombres africanos
30. Férmula de la Masa grasa relativa — Relative Fat Mass (RFM)
30.1 Origen de la férmula mediante la NANHES (1999-2004)
30.2 Validacion de la féormula en poblacion americana mediante la
NANHES (2005 — 2004)
30.2.2 Correlacion de la RFM con respecto al DXA en mujeres y
hombres
30.2.3 Sensibilidad en tres grupos genéticos diferentes
30.2.4 Sensibilidad para predecir resistencia a la insulina y diabetes
30.3 Formula del RFM
30.3.2 Férmula de la RFM para mujeres y hombres
30.3.3 Formula de la RFM para mujeres
30.3.4 Fobrmula de la RFM para hombres
30.4 Puntos de corte para mujeres y hombres (1°y 2° quintiles)
30.5 Estudio piloto de validacion de la RFM en poblacion mexicana
30.5.2 Muestra de la poblacion utilizada
30.5.3 Grdfica de dispersion y correlacion entre la RFM y el DXA
30.5.4 Grdafica de dispersion y correlacion entre la RFM y la
pletismografia
30.5.5 Grdfica de dispersion y correlacion entre la RFM y la
bioimpedancia
30.5.6 Grdafica de dispersion y correlacion entre la RFM y el modelo
de 4-C




31. Angulo de fase
31.1 Férmula de la Impedancia
31.2 Definicién de capacitancia
31.3 Factores de predisposicién del Angulo de Fase
31.4 Angulo de fase promedio en mujeres y hombres (Baumgartner et al.,
1988)
31.5 Cuadrantes en el Sistema de Coordenadas
31.6 Elipses de tolerancia
32. Inflamacion del tejido adiposo blanco
32.1 Composicion bioldgica del adipocito
32.2 Macroéfagos, Interleucinas 2 y 6, Factor de Crecimiento fipo Tumoral
Alfa
32.3 Turgencia (retencion de liquido en la piel)
33. Tejido adiposo marrén
33.1 Composicion bioldgica del adipocito marrén
33.2 Funcioén
33.3 Locadlizacién en ninos y adultos
34. Pardeamiento del tejido adiposo
34.1 Adipocito beige
34.2 Célula madre del fibroblasto
34.3 Traduccion de aminodcidos de la proteina UCP-1
34.4 Mioquina irisina para el pardeamiento del tejido adiposo

34.5 Mencién del tejido adiposo rosa y morado
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MODULO 5 - NUTRICION APLICADA A LA PREVENCION Y AL
TRATAMIENTO DE LESIONES DEPORTIVAS

1. Definicion de lesiones deportivas

1.2 Definicidon de lesidon deportiva




2. Clasificacion de lesiones deportivas
2.1 Mortales y no mortales
2.2 Por trauma o por sobreuso
3. Recuperacion de la lesion deportiva
3.1 Etapa 1 — Curacion y recuperacion
3.2 Etapa 2 - Regreso a la actividad y rehabilitacion
4. Fases de la Lesion Deportiva
4.1 Fase inflamatoria
4.2 Fase de Proliferacion
4.3 Fase de Remodelacion
5. Aumento del Gasto Energético en Reposo por lesion deportiva
6. Tipos de lesiones deportivas comunes y concurrentes
6.1 Desgarre musculo-esquelético
6.1.2 Sin hematoma
6.1.3 Con hematoma
6.2 Esguince
6.2.2 De primer grado
6.2.3 De segundo grado
6.2.4 De tercer grado
6.3 Contusion
6.4 Fractura
6.4.2 Oblicua
6.4.3 Conminuta
6.4.4 Espiral
6.4.5 Compuesta
6.5 Conmocion cerebral
6.5.2 Signo de estocada
6.6 Tendinitis




7. Disminucion del sistema inmune innato y adaptativo
8. Requerimientos de proteinas para el fratamiento de las lesiones deportivas
9. Requerimientos de glucidos para el fratamiento de las lesiones deportivas
10. Uso de la suplementacion con Curcumina para el fratamiento de lesiones
deportivas
10.1 Mecanismo de accion
10.2 Dosis recomendada en rango
10.3 Efecto adverso de quelacion del hierro
10.4 Potenciales del efecto
10.4.2 Piperina de la pimienta negra
10.4.3 Dosis de la piperina
10.5 Yema del huevo
10.5.2 Fosfovitina
10.5.3 Lipovitelina
10.5.4 Lipovitelenina
10.5.5 Ovovitelina
10.6 Microencapsulacion
10.6.2 Ciclodextrina
11. Monohidrato de creatina
11.1 Mecanismo de accion
11.2 Dosis de monohidrato de creatina
12. Aceite de pescado rico en omega-3
12.1 Mecanismo de accion
12.2 Dosis recomendada
13. Polifenoles de frutos rojos

13.1 Jugo de cereza
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13.1.2 Mecanismo de accidn
13.1.3 Tipos de antioxidantes contenidos
13.1.4 Dosis del jugo de cereza
13.1.5 Dosis del extracto del jugo de cereza
13.2 Jugo de grosella negra
13.2.2 Dosis del jugo de grosella negra
13.2.3 Tipos de antioxidantes contenidos
13.3 Jugo de aradndano
13.3.2 Dosis del jugo de aradndano
13.3.3 Tipos de antioxidantes contenidos
13.4 Jugo de uva roja
13.4.2 Dosis del jugo de uva roja
13.4.3 Tipos de antioxidantes contenidos
14. Posible Uso del CBD en el deporte
14.1 Sintesis del CBD
14.2 Mecanismo de accion en la desinflamacion celular
14.2.2 Dosis recomendada
14.3 Mencidén de su uso para tfratar la epilepsia
14.4 Mencién de su uso para tratar el dolor crénico
14.5 Mencidén de su uso para tratar la desnutricion por céncer
14.6 Mencién de su uso para tratar el dolor crénico en cdncer
14.7 Mencidén de su uso para tratar las fracturas
14.8 Uso para conciliar el sueno
14.8.2 Dosis recomendada
15. Uso de L-carnitina como desinflamatorio
15.1 Meta andlisis al respecto para la disminucion de biomarcadores

relacionados con la respuesta inflamatoria aguda

16. Uso del Coldgeno hidrolizado
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16.1 Mecanismo de accion
16.2 Dosis recomendada
16.3 Dos Meta andlisis para tratar el dolor crénico por osteoartritis
17. Uso del Colageno Tipo Il sintetizado
17.1 Mecanismo de accion
17.2 Dosis recomendada
18. Funcion errénea de la gelatina junto con vitamina C para tratar tendinitis
19. Glucosamina
19.1 Funcidén exclusiva de prevencion de desgaste articular
19.2 Dosis recomendada
20. Condroitina
20.1 Funcién exclusiva de prevencion de desgaste articular
20.2 Dosis recomendada
21. Metilsulfoniimetano
21.1 Funcién exclusiva de prevencion de desgaste articular
21.2 Dosis recomendada
22. Diacereina
22.1 Funcién exclusiva de prevencion de desgaste articular
22.2 Dosis recomendada
23. Uso de Aminodcidos de Cadena Ramificada para el fratamiento de lesiones
deportivas
23.1 Mecanismo de accion
23.2 Dosis recomendada
24. Uso de la leucina para el fratamiento de lesiones deportivas
24.1 Mecanismo de accion
24.2 Dosis recomendada

25. Uso del Beta hidro-beta metil butirato (HMB) para el fratamiento de lesiones

deportivas
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25.1 Mecanismo de accion
25.2 Dosis recomendada
26. Ashwagandha
26.1 Mecanismo de accion
26.2 Dosis recomendada
26.3 Meta andlisis al respecto
26.4 Recuperacion fisioldgica de capacidades fisicas
27. Vitamina D
27.1 Mecanismo de accion
27.2 Dosis recomendada
27.3 Meta andlisis al respecto
27.4 Recuperacion fisioldgica de capacidades fisicas
28. Prevencion de lesiones deportivas
28.1 Calentamiento en entrenamiento deportivo
28.2 Cuatro fases del calentamiento
28.2.2 Fase de Activacion
28.2.3 Fase de Movilidad musculo-articular
28.2.4 Fase de Ajuste Medioambiental
28.2.5 Fase de preparacion especifica con visualizacion
29. Recomendacion de la ACSM del frabajo de la flexo-elasticidad
29.1 Duracion de la sesion

29.2 Frecuencia de la sesion
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MODULO 6 - NUTRICION APLICADA A DEPORTES DE PELOTA Y
CONJUNTO

1. Nutricion Aplicada al Football Soccer
1.1 Aspectos Fisiologicos del football soccer
1.1.2 Intensidad generada
1.1.3 Recorrido promedio durante un partido profesional
1.1.4 Movimientos ejecutados en promedio durante un partido
profesional
1.2 Guia de alimentos recomendados
1.3 Importancia en el consumo de diversos colores de las verduras y frutas
1.4 indice glucémico (IG) de los alimentos
1.4.2 Definicion de I1G
1.4.3 Clasificacion del IG de los alimentos
1.5 Carga glucémica (CG)
1.5.2 Definicion de CG
1.5.3 Cdlculo de la CG
1.5.4 Clasificacion de la CG
1.6 Requerimientos de proteina durante el dia
1.7 Requerimientos de glucidos pre entreno
1.8 Requerimientos de glucidos peri entreno
1.9 Requerimientos de glucidos durante el dia
1.10 Requerimientos hidricos pre entreno
1.11 Requerimientos de proteina junto con entrenamiento de fuerza
1.12 Revision sistemdatica de suplementacion nutricional utilizada en
fooball soccer
1.12.2 Uso de Axantina




1.12.3 Uso de DHA del aceite de pescado para mejora de la
velocidad de reaccion
1.12.4 Uso del Suero de leche hidrolizada, aislada y glucidos
1.12.5 Uso de cafeina
1.12.6 Uso del monohidrato de creatina
1.12.7 Uso del medicamento Allopurinol y sus efectos adversos en el
aumento del dano cardiaco
2. Nutricion Aplicada al Baloncesto
2.1 Requerimientos de proteina post entreno
2.2 Requerimientos de proteina durante el dia
2.3 Requerimientos de glucidos pre entreno
2.4 Requerimientos de glucidos peri entreno
2.5 Requerimientos de glUcidos post entreno
2.6 Requerimientos de glucidos durante el dia
2.8 Requerimientos de glucidos post entreno durante el resto del dia
2.7 Requerimientos de glucidos post entreno durante el resto del dia en
doble partido a la semana
2.8 Requerimiento hidrico pre entreno
2.9 Requerimiento hidrico peri entreno
2.10 Requerimiento hidrico post entreno
3. Nutricion Aplicada al Football Americano
3.1 Division en grandes grupos
3.1.2 Linieros
3.1.3 De Habilidades
3.1.4 De grandes habilidades
3.2 Composicion corporal por grandes grupos en Tigres de Nuevo Léon
3.3 Comparacion de la composicion corporal entre japoneses, italianos y la
NCAA
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3.4 Comparacion de la capacidad de salto japoneses, italianos y la NCAA
3.5 Comparacion de la composicion corporal entre la NFL y los Elite de USA
3.6 Comparacion de la capacidad de salto entre la NFL y los Elite de USA
3.7 Guia de Alimentos preferidos para el Football americano
3.8 Requerimientos de glucidos pre entreno
3.9 Requerimientos de glucidos peri entreno
3.10 Requerimientos de glucidos post entreno
3.11 Requerimientos de proteinas durante el dia
3.12 Requerimientos de proteinas durante el dia junto con entrenamiento
de fuerza
3.13 Requerimientos hidricos pre entreno
3.14 Requerimientos hidricos peri entreno
3.15 Requerimientos hidricos post entreno
3.16 Uso de zinc, magnesio y selenio como cofactor para la mejora de la
Fuerza y la potencia anaerébica (ECA aleatorizado doble ciego)
4. Nutricion Aplicada al Tenis
4.1 Requerimientos de glucidos pre entreno
4.2 Requerimientos de glUcidos peri entreno
4.3 Requerimientos de glUcidos post entreno
4.4 Requerimientos de proteinas durante el dia
4.6 Requerimientos hidricos pre entreno
4.7 Requerimientos hidricos peri entreno
4.8 Requerimientos hidricos post entreno
4.9 Guia de Alimentos preferidos y mds utilizados
5. Nutricion Aplicada al Hockey sobre Césped
5.1 Aspectos Fisioldgicos del hockey sobre Césped
5.1.2 Intensidad generada

5.1.3 Recorrido promedio durante un partido profesional
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5.1.4 Movimientos ejecutados en promedio durante un partido
profesional
5.2 Guia de alimentos recomendados
5.3 Composicion corporal de la Seleccion Nacional Femenil de Argentina
en los anos de 2006 y 2008. (Las Leonas)
5.4 Composicion corporal de un Club de primera division Femenil de
Argentina en los anos de 2006 y 2008.
5.5 Composicion corporal de la Seleccion Nacional Varonil de Argentina
en el ano de 2004. (Los Leones)
5.6 Bioguimicos relevantes de la Seleccion Nacional Femenil de Argentina
en los anos de 2006 y 2008. (Las Leonas)
5.7 Deficiencia de hierro ferroso en la Seleccion Nacional Femenil de
Argentina en los anos de 2006 y 2008. (Las Leonas)
5.8 Guia de alimentos ricos en hierro
5.8.2 Estrategia nutricional del uso de la vitamina C natural para
bio-fransformar el hierro férrico en hierro ferroso
6. Comparativa entre el consumo habitual de energia y cada macronutrimento
entre el Tenis, Football Soccer y Baloncesto
7. Deficiencias de micronutrimentos en Tenis, Football Soccer y Baloncesto
8. Generalidades de nutricion deportiva de Pelota Vasca, Badminton, Tenis de Mesa,
Rugby, Baseball y Footbase.
9. Uso del jugo de pepinillos en el Deporte
9.1 Componentes activos
9.1.2 Capsaicina, canela y gengibre
9.1.3 Activaciéon de canales Ankyrin-1 y Vanilloide-1
9.2 Mecanismo de Accion
9.3 Dosis especifica

9.4 Tiempo de uso
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10. Uso del mentol en el deporte
10.1 Componentes activos
10.1.2 Mentol
10.1.3 Activacion de canales Ankyrin-1 y Vanilloide-1
10.2 Mecanismo de Accion
10.3 Dosis especifica
10.4 Tiempo de uso
13. Enjuague bucal (Ingestion de agua sin tragarla, hacer buches bucales y
escupirla)
13.1 Mecanismo de accién

13.2 Tiempo de uso




WhatssApp

+52 55 60 72 38 82

Respondemos todas tus dudas.
Pago Online 100% Seguro

iplomado
-.en Nutricion

O O © © /iaeppsmexico
WWW.IAEPPS.COM



MODULO 7 - NUTRICION APLICADA Al FISICOCULTURISMO, AL
FITNESS Y DEPORTES DE FUERZA-POTENCIA ANAEROBICA

1. Nutricion Aplicada al Fisicoculturismo
1.1 Descarga y carga de glucidos utilizada sin evidencia cientifica
1.2 Alimacenamiento de 7.8 ml de agua por gramo de glucdgeno durante
la carga de glucidos durante la competencia
1.3 Término de “Spilling Over” como retenciéon de liquidos extracelulares
en el abdomen
1.4 Prevalencia de la composicion corporal en el Fitness Europeo
femenil en 4 etapas de la periodizacion (Revision Sistemdatica)
1.5 Prevalencia de la composicion corporal en el Fisicoculturismo Europeo
varonil 4 etapas de la periodizacion (Revision Sistematica)
1.6 Prevalencia en el consumo de macronutrimentos en el Fitness Europeo
femenil 4 etapas de la periodizacion (Revision Sistematica)
1.7 Prevalencia en el consumo de macronutrimentos en el Fisicoculturismo
Europeo varonil 4 etapas de la periodizacion (Revision Sistemdatica)
1 .8 Periodizacion de los nutrimentos en periodo pre competitivo y
competitivo (evidencia cientifica)
1.9 Consumo minimo de proteina en periodos de mantenimiento o
microciclos de ajuste o medio ajuste (Ensayos Clinicos Aleatorizados)
1.10 Comparativa entre el requerimiento proteico diario de Fisicoculturismo

en comparacidén con ciclismo de ruta y pacientes fisicamente inactivos

(Ensayo Clinico Aleatorizado)
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.11 Prevalencia de alimentos utilizados en la carga de glicidos pre y peri
competencia de Fisicoculturismo y Fitness
.12 Deshidratacioén en el Fisicoculturismo y Fitness
1.12.2 Por Carga y descarga de agua (inhibicion de la vasopresina)
1.12.3 Por restriccion de agua
1.12.4 Por carga-descarga y carga de sodio
1.12.5 Métodos combinados
.13 Carga de sodio durante la competencia
.14 Modelajes de competencias previas a las competencias importantes
.15 Los 7 pardmetros generales calificados en el Fisicoculturismo
.16 Quimicos contenidos en las pinturas permitidas y prohibidas
.17 Quimicos contenidos en los productos vasodilatadores
.18 Prevalencia en el Consumo de diferentes SND utilizados por
fisicoculturistas mujeres y varones (Revision sistematica)
.19 Fisicoculturismo natural
1.19.2 Deshidratacion por consumo de mega dosis de vitamina C
1.19.3 Descarga y carga de glucidos utilizada sin evidencia
cientifica
1.19.4 Prevalencia en el consumo de alimentos ricos en glicidos
durante la carga de hidratos de carbono durante
la competencia
1.19.5 Deshidratacion por carga y descarga de agua
1.19.6 Deshidratacion por carga-descarga y carga de sodio
1.20 Requerimientos generales de glicidos durante el dia

1.21 Requerimientos generales de proteinas durante el dia

2. Nutricion Aplicada al Remo

.1 Tipos de embarcaciones

2.1.2 Llaot
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2.1.3 Falucho
2.1.4 Barcas de Jabega
2.2. Aspectos fisioldgicos
2.2.2 Intensidad con respecto al porcentaje del VO2 max
2.2.3 Niveles de lactato producido
2.2.4 Distribucion de los componentes aerdbico-anaerdbico
2.2.5 Predominio en el tipo de fibras musculoesqueléticas
involucradas
2.2.6 Potencia anaerdbica ejercida en watts
2.3 Requerimientos de hidratos de carbono pre entreno/competencia
2.4 Requerimientos de hidratos de carbono durante el dia
2.5 Requerimientos de proteinas durante el dia
2.6 Requerimientos de lipidos durante el dia
2.7 Prevalencia en la deficiencia de vitaminas y minerales
2.8 Requerimientos de hidratos de carbono post enfreno/competencia
2.9 Requerimientos hidricos pre entrenamiento/competencia
2.10 Requerimientos hidricos peri entrenamiento/competencia
2.11 Requerimientos hidricos post entfrenamiento/competencia
2.12 Recomendacion de control de la masa corporal de acuerdo con el
periodo de entrenamiento
3. Nutricion Aplicada al Crossfitness o Entrenamiento Cruzado
3.1 Requerimientos de hidratos de carbono pre entreno/competencia
3.2 Requerimientos de hidratos de carbono post entreno/competencia
3.3 Requerimientos de hidratos de carbono durante el dia
3.4 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de ajuste

3.5 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de carga

4. Nutricion Aplicada a la Halterofilia

4.1 Requerimientos de hidratos de carbono pre entreno/competencia
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4.2 Requerimientos de hidratos de carbono post entreno/competencia

4.3 Requerimientos de hidratos de carbono durante el dia

4.4 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de ajuste

4.5 Requerimientos de protfeinas durante el dia en microciclo de carga
5. Nutricion Aplicada a los deportes de Saltos y lanzamientos

5.1 Requerimientos de hidratos de carbono pre entreno/competencia

5.2 Requerimientos de hidratos de carbono post entfreno/competencia

5.3 Requerimientos de hidratos de carbono durante el dia

5.4 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de ajuste

5.5 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de carga
6.1 SND aplicada a deportes de fuerza-potencia

6.1 Uso de zinc, magnesio y selenio como cofactores para la produccion

natural de la Testosterona (ECA aleatorizado doble ciego)
6.2 Uso de zinc, magnesio y selenio como cofactor para la mejora de la

Fuerza y la potencia anaerdbica (ECA aleatorizado doble ciego)
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MODULO 8 - NUTRICION DEPORTIVA APLICADA A DEPORTES DE
COMBATE

1. Nutricion Deportiva para Deportes de Combate en General
1.1 Requerimientos de hidratos de carbono pre entreno/competencia
1.2 Requerimientos de hidratos de carbono peri entreno/competencia
1.3 Requerimientos de hidratos de carbono post enfreno/competencia
1.4 Requerimientos de hidratos de carbono durante el dia
1.5 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de ajuste
1.6 Requerimientos de proteinas durante el dia en microciclo de carga
1.7 Requerimiento hidrico pre entreno/competencia
1.8 Requerimiento hidrico pre entreno/competencia
1.9 Requerimiento hidrico pre entreno/competencia
1.10 Guia de alimentos recomendados
1.11 Métodos de deshidratacion
1.11.1 Sudoracién activa
1.11.2 Sudoracion pasiva
1.12 Control de la masa corporal por semana
1.13 Tablas de control de la composicion corporal
2. Métodos de pérdida de masa corporal de manera aguda en deportes de
combate
2.1 Manipulacion de pérdida de peso agua
2.1.2 Uso de laxantes prohibidos
2.1.3 Restriccion de alimentos

2.1.4 Restriccion de fibra dietética




2.2 Manipulaciéon del agua corporal
2.2.2 Deshidratacion leve < 3 % de la masa corporal total
2.2.3 Deshidratacion moderada >3% de la masa corporal total
2.2.4 Restriccion de fluidos
2.2.5 Deplecion del glucdgeno hepdtico y musculoesquelético
2.3 Métodos de sudoracion
2.3.2 Sudoraciéon activa (ejercicio inducido)
2.3.3 Sudoracioén pasiva (ropa térmica, sauna, vapor)
3. Porcentaje de masa corporal por encima de la division de peso segun la
Periodizacion del entrenamiento deportivo
3.1 En periodo preparatorio o etapa general
3.2 En periodo precompetitivo o etapa preparatoria no especifica
3.3 En periodo competitivo o etapa preparatoria especifica
4. Recomendacion de glicidos para la recuperacion post pesaje antes del tiempo
de reposo
4.1 Para Taekwondo
4.2 Para lucha grecorromana
4.3 Para boxeo
4.4 Para Judo
5. Recomendacion de glicidos en el primer tiempo de comida (3-4 horas pre
competencia
5.1 Para Taekwondo
5.2 Para lucha grecorromana
5.3 Para boxeo
5.4 Para Judo
6. Signos y sinfomas asociados a los diferentes grados de deshidratacion
6.1 Deshidratacion del 2% respecto a la masa corporal total

6.2 Deshidratacion del 3% respecto a la masa corporal total




6.3 Deshidratacion del 4-6 % respecto a la masa corporal total
6.4 Deshidratacion del 7-8 % respecto a la masa corporal total
6.5 Deshidratacion del 10 % respecto a la masa corporal total
7. Disminucion de capacidades fisicas por el 2 % de pérdida de peso en sudor
7.1 Porcentaje de pérdida de la fuerza musculoesquelética
7.2 Porcentaje de pérdida de la potencia anaerdbica
7.3 Porcentaje de pérdida de la resistencia musculoesquelética
8. Protocolo de pesaje pre competencia y pesaje sorpresa
8.1 Para Taekwondo
8.2 Para lucha grecorromana
8.3 Para boxeo
8.4 Para Judo
9. Protocolo de carga de hidratos de carbono 3 horas previas a la competencia
de lucha grecorromana
9.1 Alimentos recomendados (Louis Burke, 2018)
10. Generalidades de Nutriciéon Deportiva
10.1 Nippon Kempo
10.2 Muay-Tai

10.3 Artes marciales mixtas
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MODULO 9 - NUTRICION DEPORTIVA APLICADA A DEPORTES DE
RESISTENCIA AEROBICA Y ARTE COMPETITIVO

1. Nutricion Deportiva Aplicada al Maratdn y Deportes de Fondo
1.1 Requerimiento de glucidos pre-enfreno/competencia
1.2 Requerimiento de glucidos peri-enfreno/competencia
1.3 Requerimiento de glucidos post-entreno/competencia
1.4 Requerimiento de glucidos durante el dia
1.5 Requerimiento de proteinas post entreno/competencia
1.6 Requerimiento de proteinas durante el dia
1.7 Requerimiento hidrico pre-enfreno/competencia
1.8 Requerimiento hidrico peri-entreno/competencia
1.9 Requerimiento hidrico post-entreno/competencia
1.10 Requerimiento de sodio pre-entreno/competencia
1.11 Guia de alimentos recomendados pre entreno/competencia
1.12 Sumatoria de 6 pliegues de referencia

2. Nutricion Deportiva Aplicada al Ciclismo de ruta
2.1 Requerimiento de glucidos pre-entreno/competencia
2.2 Requerimiento de glUcidos peri-entreno/competencia
2.3 Requerimiento de glUcidos post-entreno/competencia
2.4 Requerimiento de glucidos durante el dia
2.5 Requerimiento de proteinas post entreno/competencia
2.6 Requerimiento de proteinas durante el dia
2.7 Requerimiento hidrico pre-entreno/competencia

2.8 Requerimiento hidrico peri-entreno/competencia




2.9 Requerimiento hidrico post-entreno/competencia

2.10 Requerimiento de sodio pre-entreno/competencia

2.11 Guia de alimentos recomendados pre entreno/competencia
2.12 Uso de geles deportivos

2.13 Sumatoria de 6 pliegues de referencia

3. Nutricion Deportiva Aplicada a Ultrafondo (triatldon, pentatidon, Ironman)

3.1 Requerimiento de glucidos pre-entreno/competencia
3.2 Requerimiento de glucidos peri-entreno/competencia
3.3 Requerimiento de glucidos post-enfreno/competencia
3.4 Requerimiento de glucidos durante el dia

3.5 Requerimiento de proteinas post enfreno/competencia
3.6 Requerimiento de proteinas durante el dia

3.7 Requerimiento hidrico pre-entreno/competencia

3.8 Requerimiento hidrico peri-entreno/competencia

3.9 Requerimiento hidrico post-entreno/competencia

3.10 Requerimiento de sodio pre-entreno/competencia
3.11 Guia de alimentos recomendados pre entreno/competencia

3.12 Sumatoria de 6 pliegues de referencia

4. Nutricion Deportiva Aplicada a Deportes de Medio Fondo

4.1 Requerimiento de glUcidos pre-entreno/competencia
4.2 Requerimiento de glucidos peri-entreno/competencia
4.3 Requerimiento de glUcidos post-entreno/competencia
4.4 Requerimiento de glucidos durante el dia

4.5 Requerimiento de proteinas post entreno/competencia
4.6 Requerimiento de proteinas durante el dia

4.7 Requerimiento hidrico pre-entreno/competencia

4.8 Requerimiento hidrico peri-entreno/competencia

4.9 Requerimiento hidrico post-entreno/competencia
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4.10 Requerimiento de sodio pre-entreno/competencia
4.11 Guia de alimentos recomendados pre entreno/competencia
4.12 Sumatoria de 6 pliegues de referencia
5. Periodizacion de los glucidos de acuerdo con Asker Jeukendrup
5.1 Alta disponibilidad de hidratos de carbono
5.2 Sesion de enfrenamiento de alta intensidad
5.3 Proceso de recuperacion musculoesquelética
5.4 Proceso de restablecimiento del glucdgeno hepdtico post ayuno por
el proceso de sueno
6. Recomendacioén de hidratos de carbono de Asker Jeukendrup en funcion a la
Infensidad y duracion del entrenamiento (absorcidon maxima de gramos por hora)
7. Transportadores de glucidos dentro de la célula
8. Cotransportadores de Sodio y glucosa
9. Concepto de Angiogénesis
10. Ejemplos practicos de alimentos recomendados pre-competencia de maratén
11. Uso de glicerol en el deporte
11.1 Concepto
11.2 Mecanismo de accion
11.3 Efectos adversos
11.4 Modelajes de competencias previo a su uso
11.5 Dosificacion y momento preciso de ingestion
12. Nutricion Aplicada a la Gimnasia Artistica
12.1 Referencias de la Composicion Corporal
12.2 Recomendacién de glucidos durante el dia
12.3 Recomendacion de proteinas durante el dia
13. Nutricion Aplicada a la Gimnasia Ritmica
13.1 Referencias de la Composicion Corporal (Bulgaria)

13.2 Recomendacion de glucidos durante el dia
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13.3 Recomendacion de proteinas durante el dia
14. Nutricion Aplicada a la Gimnasia de Trampolin
14.1 Referencias de la Composicion Corporal
14.2 Recomendacion de glucidos durante el dia
14.3 Recomendacion de proteinas durante el dia
15. Nutricion Aplicada a Nado Sincronizado
15.1 Referencias de la Composicion Corporal
15.2 Recomendacioén de glucidos durante el dia
15.3 Recomendacion de proteinas durante el dia
16. Nutricion Deportiva Aplicada al patinaje artfistico y sobre ruedas
16.1 Referencias de la Composicion Corporal
16.2 Recomendacion de glucidos durante el dia
16.3 Recomendacion de proteinas durante el dia
17. Encuestas validadas en deporte para el tamizaje de los Trastornos de Conducta
Alimentaria (TCAsS)
17.1 Eating Disorder Examination Self-report questionnaire (EDE-QQ)
17.2 EAT-26
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MODULO 10 - TENDENCIAS EN NUTRICION DEPORTIVA

1. Ayuno Intermitente
1.1 Definicion y concepto
1.2 Protocolos
1.2.2 Ayuno en dias alternos
1.2.3 Alimentacion con restriccion de tiempos
1.2.4 Ayuno completo en dias alternos
1.3 Protocolos mas utilizados en tiempo de ayuno/consumo de alimentos
1.3.2 Tiempo 12:12
1.3.3 Tiempo 16:8
1.3.4 Tiempo 20:4
1.4 Respuesta hormonal en funcién al ayuno intermitente
1.4.2 Comportamiento de la glucosa
1.4.3 Comportamiento de la insulina
1.4.4 Comportamiento del glucdégeno musculoesquelético
1.4.5 Comportamiento de los dcidos grasos
1.4.6 Comportamiento de los cuerpos cetdnica
1.5 Tres meta andlisis de la funcion nula del ayuno intermitente para
disminuir la masa grasa de manera significativa en comparacion con no
llevarla a cabo
1.6 Dos meta andlisis de la funcidn nula del ayuno intermitente para
disminuir la glucosa e insulina de manera significativa en comparacion
con no llevarla a cabo
1.7 Aplicacion socio-cultural del ayuno intermitente aceptada

2. Dieta Cetogénica
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2.1 Concepto
2.2 Criterios de uso (adherencia al fratamiento nutricio y de
enfrenamiento)
2.3 Modalidad inicial (antecedentes)
2.4 Modalidad contempordnea (Protocolos semanales)
2.5 Evaluacion de los cuerpos cetdnicos en orina
2.6 Cetosis contfrolada (niveles de cuerpos cetdnicos en orina)
2.7 Cetoacidosis
2.7.2 Niveles del pH normal en sangre
2.7.3 Niveles anormales en el pH sanguineo por cetoacidosis
2.7.4 Niveles anormales de cuerpos cetdnicos en orina
2.7.5 Signos clinicos y sinftomas de la cetoacidosis
2.8 Signos clinicos y sinfomas de la dieta cetogénica
2.9 Uso del suplemento del beta hidroxibutirato (BHB)
2.9.2 Mecanismo de accion
2.9.3 Dosificacion y momento de ingestion
2.10 Fibrosis cardiaca en ratas asociada a la dieta cetogénica
2.11 Disminucion de la biogénesis mitocondrial en ratas asociada a la dieta
Cetogénica (ECA)

3. Vegeterianismo en el Deporte

3.1 Estrategias nutricionales para la correcta absorcion de los nutrimentos

3.2 Alimentos veganos

4. Veganismo en el Deporte

4.1 Estrategias nutricionales para la correcta absorcion de los nutrimentos
4.2 Alimentos veganos recomendados

4.3 Posible deficiencia de Cianocobalamina

4.4 Caso practico real de deportista de velocidad de 100 metros planos

insulinodependiente y vegano
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5. Ventana Anabdlica
5.1 Concepto (permeabilidad de la membrana celular)
5.2 Dos ECAs al respecto del tema
5.3 Duracién aguda de la ventana anabdlica
5.4 Duracién cronica de la ventana anabdlica
5.5 Recomendacion de aminodcidos de la dieta post entreno
5.6 Recomendacioén de glucidos / proteinas post entreno
6. Ejercicio cardiovascular en ayuno
6.1 Concepto
6.2 Periodizacion
6.3 Adaptaciones fisiologicas y metabdlicas agudas
6.4 Adaptaciones fisioldgicas y metabdlicas cronicas
6.5 Caso practico real del maratdon en ayuno
6.6 Alimacenamiento del glucégeno musculoesquelético una noche previa
7. Monitoreo y seguimiento
7.1 Modelo de Porchaska
7.2 Habito de vida
7.2.2 Comienzo del hdbito (14 a 28 dias)
7.2.3 Mantenimiento en el proceso de hdbito (3 meses)
7.2.4 Cambio total del habito (6 meses)
8. Comida trampa
8.1 Concept
8.2 Uso de la comida frampa
8.3 Periodizacion de la comida trampa

8.4 Aplicacion de la comida trampa calculada




MODULO 11 - NUTRICION APLICADA AL DEPORTE ADAPTADO

11. Proceso del cuidado nutricio deportivo para el deporte adaptado
11.1 Requerimiento de hidratos de carbono pre enfreno/competencia
11.2 Requerimiento de hidratos de carbono peri enfreno/competencia
11.3 Requerimiento de hidratos de carbono post entreno/competencia
11.4 Requerimiento de proteinas durante el dia
12. Antropometria en deporte adaptado amputados o sin miemibros superiores y/o
inferiores
12.1 Formula para estimar el porcentaje de masa grasa a través de los
pliegues cutdneos de meijilla, papada y cuello
13. Estimacion del Gasto Energético en Reposo
13.1 Férmulas especificas
13.2 Correccion de las formulas con variables del VCO2 y CO2 de la
calorimetria indirecta
14. Nutricion deportiva en capacidades diferentes sensoriales
14.1 Concepto
14.2 Monitorizacion y seguimiento nutricional
15. Nutricion deportiva en capacidades diferentes psiquicas
15.1 Concepto
15.2 Monitorizaciéon y seguimiento nutricional
16. Nutricion deportiva en capacidades diferentes fisicas — funcionales
16.1 Concepto

16.2 Monitorizaciéon y seguimiento nutricional




