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| FUNDAMENTACION:

La nutricién para el deporte y la actividad fisica es una de las éareas de mayor crecimiento
y nueva demanda laboral para los nutricionistas en el mundo del deporte. Debido a que
el entrenamiento, la alimentaciéon y la nutricién, interaccionan fuertemente en la
respuesta del organismo para desarrollar adaptaciones funcionales y metabalicas,
potenciando la capacidad de respuesta, contribuyendo a la mejora del rendimiento

deportivo y la salud de las personas.

Sin embargo, la formacion sobre esta tematica en especial en las escuelas de Nutricion
de pregrado es minima o a veces inexistente. Tomando esto como antecedente y
considerando que una de las condicionantes del rendimiento deportivo es la
alimentacion, nutriciéon y suplementacion adecuada del deportista, es que buscamos
entregar herramientas practicas para el manejo nutricional tanto de deportistas de alto
rendimiento, como de aquellas personas que tienen un entrenamiento habitual, de gran
demanda fisica, pero que sin embargo no llegan a niveles de competicion. Ademas el
entrenamiento, la alimentacién y la nutricién, interaccionan fuertemente en la respuesta
del organismo para desarrollar adaptaciones funcionales y metabalicas, potenciando la
capacidad de respuesta, contribuyendo a la mejora del rendimiento deportivo y la salud

de las personas.
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| OBUETIVO GENERAL:

Se espera que al finalizar el curso los alumnos actualicen sus conocimientos en el area
de la nutricion deportiva y sus implicancias en el rendimiento deportivo y la salud.

INNOVARES
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| OBUETIVOS ESPECIFICOS:

1. Se espera que al finalizar el curso los participantes sean capaces de:

Conocer los procesos fisiologicos y metabdlicos de las fibras musculares
implicadas en el ejercicio.

3. Identificar los mecanismos de la fisiologia del ejercicio y del gasto energético.

4. Conocer y aplicar el calculo de macronutrientes en la ejecucion, mantencion y
recuperacion del gjercicio.

5. Conozca los requerimientos energéticos de diferentes actividades segun tiempo
e intensidad de trabajo.

6. Conocer y aplicar la hidratacion de un individuo en la ejecucién, mantencion y
recuperacion del ejercicio.

7. Reconocer una adecuada suplementacién para personas que realizan ejercicio
y/ 0 deporte.

8. Analizar la composicion corporal de las evaluaciones antropomeétricas realizadas
a deportistas en general y de alta competencia, en distintas disciplinas
deportivas.

9. Diferenciar la alimentacion para las distintas etapas de entrenamiento vy
competencia del deportista.

NCh 2728

Teléfono: 452748988
Email: contacto@innovares.cl BUREAU VERITAS

. Certification
www.innovares.cl 4

1 Manuel Bulnes 368, Oficina 604, Temuco.




INNOVARES

r

| DIRIGIDO A:

-Profesionales Nutricionistas. - Estudiantes de Nutricion de 52 afo.
-Profesores de Ed. Fisica.
-Profesionales de las Ciencias del deporte.

| REQUISITOS:

Para usar el medio instruccional: Disponer de un computador al menos Pentium lll, con
conexion a Internet simple (telefénica) o de banda ancha. Tener una cuenta de correo
electronico habilitada. Tener conocimientos a nivel de usuario de Windows, procesador
de textos (Word, por ej.] y de navegacion en Internet.

Requisitos y documentacion anexa:

Profesionales: Fotocopia del titulo profesional o certificado de inscripcion en el
registro nacional de prestadores individuales de salud de la Superintendencia de
Salud en su calidad profesional.

Estudiantes: Si es alumno de pregrado de Nutricién 5to afio, debe presentar un
certificado que lo acredite como alumno regular de la carrera.

| CERTIFICA:

El certificado de aprobacion de curso es emitido por Innovares Ltda. Organismo Técnico
de Capacitacion (OTEC) Reconocido por el Servicio Nacional de Capacitacion y Empleo de
Chile. SENCE. Su razén social es Capacitacion Olivares y Vasquez Ltda., y su RUT es
76.023.861-9. OTEC Innovares se encuentra certificada por Norma Chilena 2728,
equivalente a ISO 9001

| DURACION:

Plazo Minimo: 20 dias desde que inicia su curso. (No puede rendir la prueba final antes
de los 20 dias).
Plazo Maximo: 30 dias desde que inicia su curso.
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| MODALIDAD:

Medio Instruccional

Para impartir los cursos hemos elegido la modalidad e Learning, por tratarse de una
ensefanza basada en Internet.

Nos identificamos con la definicién e Learning como el uso de tecnologias de redes para
disenar, entregar, seleccionar, administrar y extender los procesos de aprendizaje. Sus
elementos constitutivos son: contenidos en multiples formatos, administracion del
proceso de aprendizaje y una comunidad en red de alumnos, desarrolladores y expertos.

Estda demostrado que el e Learning enriguece la experiencia educativa, la hace mas
rapida, reduce los costos, aumenta el acceso a la educacion y a las tecnologias de la
informacién, y asegura mayor transparencia del proceso para todas las partes
involucradas como docentes, autoridades y alumnos.

Beneficios de la Modalidad

Se imparte cuando sea: 24 horas al dia, los 7 dias de la semana, y donde sea: alumnos
dispersos geograficamente y desde cualquier lugar; aumenta el intercambio
internacional.

Mayor flexibilidad: El e Learning ofrece una mayor flexibilidad, los alumnos pueden
recibirlo en cualquier franja horaria, ademas el alumno puede fijar sus propios ritmos de
aprendizaje, segun el tiempo de que disponga y de los objetivos que se haya fijado.

Se eliminan las barreras de distancia, por lo que disminuyen tiempos y costos asociados
al traslado a las salas de clases.

Permite la interaccion asincrona; colaboracion grupal; enriquecimiento del aprendizaje
por medio de simulaciones, juegos e interactividad; integracion de computadores.
Aumenta la interactividad entre tutor y alumno.

El tiempo de adquisicion de contenidos es mejor y en menor tiempo.

Los cursos suelen estar mejor disefiados, preparados y los contenidos mas completos.
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| TEMARIO:

UNIDAD 1: FISIOLOGIA DEL EJERCICIO.

MODULO 1 CONTROL MUSCULAR DEL MOVIMIENTO.

MUSCULO ESQUELETICO.
Funcion y caracteristicas del musculo esquelético.
Composicién del musculo esquelético.
Organizacién de la fibra muscular.
Unidad funcional de la fibra muscular.
= Proteinas contractiles.
= Proteinas modulares.
=  Proteinas elasticas.
MECANISMO DE CONTRACCION MUSCULAR.
TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES.
o Fibras tipo I.
o Fibras tipo Il
o Principales caracteristicas de las fibras musculares.
o

O O O O

Efectos del entrenamiento sobre los diferentes tipos de fibras musculares.

MODULO 2 BIOENERGETICA EN EL EJERCICIO. PARTE 1.

INTRODUCCION.
ADENOSIN TRIFOSFATO (ATP).
METABOLISMO DE LOS FOSFAGENOS.
o Fosfocreatina y ejercicio.
o Deportes de predominio fosfagénico.
METABOLISMO DE LOS HIDRATOS DE CARBONC.
o Absorcién y distribucién de los hidratos de carbono.
o Movilizacién y utilizacién de los hidratos de carbono.
o Glucolisis citosolica o anaeradbica.
= Deportes de predominio glucolitico.
o Glucolisis matocondrial o aerdbica.
= Ciclo de Krebs y Fosforilacion oxidativa.
=  Deportes de predominio oxidativos.
o Sintesis de hidratos de carbono.
METABOLISMO DEL LACTATO.
RESUMEN.

Manuel Bulnes 368, Oficina 604, Temuco.

Teléfono: 452748988

Email: contacto@innovares.cl

www.innovares.cl 7

NCh 2728

BUREAU VERITAS
Certification




MODULO 3 BIOENERGETICA EN EL EJERCICIO. PARTE 2.

e METABOLISMO DE LAS PROTEINAS.
o Proteina como sustrato energético.
o Produccion de amonio y gjercicio.
o Oxidacién de aminoacidos.
o Situaciones deportivas del uso de proteinas.
e METABOLISMO DE LOS LiPIDOS.
o Absorcion, distribucién y almacenamiento de las grasas.
o Lipadlisis y movilizacion de los acidos grasos.
o Acidos grasos libres y ejercicio.
o Metabolismo de los cuerpos cetonicos durante el ejercicio.
o Deportes predominantes del uso de grasas.
e INTERACCION DE LOS DIFERENTES SISTEMAS ENERGETICO.
o Dinamica de los hidratos de carbono durante el gjercicio.
o Dinamica de las grasa durante el gjercicio.
= Maxima oxidacion de grasa en gjercicio.
o Factores que determinan la utilizacién de los diferentes sustratos.
= Intensidad del ejercicio.
Duracion del gjercicio.
Condicion fisica del sujeto.
La dieta.
El sexo.
Factores ambientales.

INNOVARES

r

UNIDAD 2: MACRO Y MICRO NUTRIENTES EN EL DEPORTE.

MODULO 1 CARBOHIDRATOS EN EL DEPORTE Y EJERCICIO.

e INTRODUCCION A LA NUTRICION DEPORTIVA.

o Lacomposicion éptima de la dieta.
e CARBOHIDRATOS.

o Tipos de carbohidratos.

o Reserva de carbohidratos.
e INGESTA DE CARBOHIDRATOS.

o Objetivo de la ingesta de carbohidratos.
Carbohidratos entre sesiones de entrenamiento.
Carbohidratos 3-4 horas antes de la competencia.
Carbohidratos 1 horas antes de la competencia.
Carbohidratos durante la competencia.

o Carbohidratos posterior a la competencia
e RESUMEN.

O O O O

Email: contacto@innovares.cl BUREAU VERITAS
Certification

Manuel Bulnes 368, Oficina 604, Temuco.
&l Teléfono: 452748988 NCh 2728

www.innovares.cl 8




MODULO 2 PROTEINAS EN EL DEPORTE Y EJERCICIO.

e PROTEINAS.
o Funciones de proteinas.
o Reservas de proteinas.
=  Proteinas y aminoacidos plasmaticos.
=  Proteinas y aminoacidos musculares.
= Proteinas y aminoacidos viscerales.
INGESTA DE PROTEINAS.
o Razones de la ingesta proteica.
o Proteinas posterior al ejercicio.
o Distribucién de proteinas diarias.
o Tiposy fuentes de proteinas.
e LASPROTEINAS Y EL DESARROLLO MUSCULAR.
e LASPROTEINAS Y LOS ATLETAS VEGETARIANOS.
o Riesgos asociados.
e RESUMEN.

INNOVARES
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MODULO 3 GRASAS EN EL DEPORTE Y EJERCICIO.

e (GRASAS.
o Caracteristicas de las grasas.
o Reservas de grasas.
= Tejido adiposo.
=  Tejido muscular.
o Tipos de grasa.
o Acidos grasos esenciales.
= Beneficios para la salud.
o INGESTA DE GRASAS.
e DIETAY GRASA.
RESUMEN.

MODULO 4 VITAMINAS Y MINERALES EN EL DEPORTE Y EJERCICIO.

e INTRODUCCION A LOS MICRONUTRIENTES.
VITAMINAS.
o Vitaminas hidrosolubles.
= Vitamina B1.
Vitamina B2.
Vitamina B3.
Vitamina B5.
Vitamina BB.
Acido félico.
Biotina.
Vitamina B12.
= Vitamina C.
o Vitaminas liposolubles.
= Vitamina A.

= Vitamina D.
= itamina E.
= Vitamina K.
e MINERALES.

o Calcio.

o Hierro.

o Zinc.

o Magnesio.
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UNIDAD 3: SUPLEMENTACION E HIDRATACION.

MODULO 1 SUPLEMENTOS Y AYUDAS ERGOGENICAS EN EL DEPORTE.

e INTRODUCCION.
o Concepto suplemento nutricional.
o Concepto ayuda ergogénica.
e CLASIFICACION.
o Categoria A.
o Categoria B.
o Categoria C.
o Categoria D.
e CONSIDERACIONES PREVIAS ANTES DE SUPLEMENTAR.
o Ventajas de la suplementacion.
e SUPLEMENTOS Y,/0 AYUDAS ERGOGENICAS.
o Proteinas.
= Subtipos de proteinas.
= |ngesta recomendada.
o Cafeina.
= |ngesta recomendada.
o Creatina.
= |ngesta recomendada.
o Bicarbonato.
*= |ngesta recomendada.
o Beta Alanina.
= |ngesta recomendada.
o Jugo de remolacha /nitrato.
= |ngesta recomendada.
o Geles energéticos.
= |ngesta recomendada.
o Gliceral.
= |ngesta recomendada.

INNOVARES
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e RESUMEN.

MODULO 2 HIDRATACION EN EL DEPORTE Y EJERCICIO.

e INTRODUCCION.
TERMORREGULACION.
o Ganancia de calor.
o Perdida de calor.
e DESHIDRATACION.
o Riesgos asaociados.
o Electrolitos.
= Hiponatremia.
o Sed.
o Evaluacién del estado hidrico.
e BEBIDAS DEPORTIVAS.
o Tipos de bebidas.
e REPOSICION DE LIQUIDOS.
o Antes del gjercicio.
o Durante el gjercicio.
= Tasa de sudoracion.
o Después del gjercicio.
o Oportunidades de consumo.
e RESUMEN.
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UNIDAD 4: CINEANTROPOMETRIA.

MODULO 1 METODOS DE EVALUACION DE LA COMPOSICION CORPORAL.

e INTRODUCCION.
e NIVELES DE CLASIFICACION.
e METODOS DE EVALUACION DE LA COMPOSICION CORPORAL.
o Antropometria.
= Técnica y mediciones.
Tamafio corporal total.
Longitudes.
Didametros 6seos.
Circunferencia o perimetros.
Pliegues cutaneos.
=  Sumatoria de pliegues.
o Cocientes y proporciones.
* indice de masa corporal.
= talla sentado/talla corporal.
= Diametro biileocrestideo,/ diametro biacromial.
* Indice cintura cadera.
* Indice musculo dseo.
o Somatatipo.
e CAMBIOS DE COMPOSICION CORPORAL.
o Estrategias para perder grasa corporal.
o Estrategias para aumentar masa muscular.
e RESUMEN.

INNOVARES
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UNIDAD 5: NUTRICION APLICADA A DEPORTES ESPECIFICOS.

MODULO 1 NUTRICION Y ALIMENTACION EN DEPORTES DE FUERZA.

INTRODUCCION.
2.1 Potencia.

2.2 Resistencia de la fuerza.
FUERZA.
DEPORTES DE FUERZA.
o Sistema energético predominante.
o Desarrollo de la fuerza.
o Beneficio del entrenamiento de fuerza.
e NUTRICION DEPORTIVA.
o Alimentacién antes, durante o despueés.
= Recuperacion.
o Ingesta energética y macronutrientes.
= Proteinas.
= (Carbohidratos.
= Lipidos.
o Suplementos.
e RESUMEN.
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MODULO 2 NUTRICION Y ALIMENTACION EN DEPORTES DE RESISTENCIA.

e INTRODUCCION.
e CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS Y BIOMECANICAS.
o Efectos del entrenamiento de resistencia.
o factores que condicionan la resistencia.
o Sistema energético predominante.
o Principales deportes de resistencia.
e NUTRICION DEPORTIVA.
o Estrategias de alimentacion.
o Ingesta energética y de macronutrientes.
= Proteinas.
Carbohidratos.
Carbohidratos antes del ejercicio.
Carbohidratos durante el ejercicio.
Carbohidratos después del gjercicio.
= |ipidos.
o Suplementos.
= Bebidas deportivas.
= (Geles y barras energéticas.
= Cafeina.
= Nitratos.

INNOVARES
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e RESUMEN.

MODULO 3 NUTRICION Y ALIMENTACION EN DEPORTES COLECTIVOS.

e INTRODUCCION.
e CARACTERISTICAS DE LOS DEPORTES COLECTIVOS.
o Clasificacion de los deportes de equipo.
o Bases fisiolagicas.
o Sistema energgtico.
e NUTRICION DEPORTIVA.
o Requerimientos nutricionales.
= Proteinas.
= Carbohidratos.
= (Carbohidratos antes, durante y después.

= (rasas.
o Suplementos nutricionales.
= (Cafeina.

= (Creatina.
= Beta alanina.
e RESUMEN.
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MODULO 4 NUTRICION Y ALIMENTACION EN EL FITNESS.

e INTRODUCCION.
e CONCEPTO DE FITNESS.
o Deportes implicados.
o Caracteristicas del entrenamiento.
e NUTRICION EN FITNESS.
o Alimentacion para el aumento de masa muscular.
o Alimentacion para el disminuir el tejido adiposo.
= Dietas hipocaldricas.
o Nutricién durante la semana de competencia.
= Recomendaciones.
= Recomendaciones del dia 1 al 4.
= Recomendaciones del dia 5 al 7.
o Nutricion para el crossfit.
o Suplementos nutricionales.
e RESUMEN.

MODULO 5 NUTRICION Y ALIMENTACION PARA LA RECUPERACION DE LESIONES.

e INTRODUCCION.
e TIPOS DE LESIONES DEPORTIVAS.
o mecanismo de accion.
o Inmavilizacion.
= Peérdida de masa muscular.
e ROL DE LA NUTRICION.
o Estrategias nutricionales.
o Ingesta energgtica.
= Balance energgtico.

o Ingesta proteica.
= Leucina.
o Ingesta de carbohidratos.

o Ingesta de lipidos.
» Acidos grasos esenciales omega 3.
o Suplementos.
= Creatina.
e 3.6.2. Colageno.
= Vitaminas.
e RESUMEN.
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METODOLOGIA:

— Los alumnos deberan desarraollar en el aula virtual todas las actividades basicas,
y si desean profundizar sus conocimientos, las actividades complementarias.

— Los alumnos podran elegir los horarios de sus clases, teniendo para esto acceso
al aula virtual en forma permanente, continua y sin restriccion desde la fecha de
inicio, hasta finalizar el curso.

— Los materiales de estudio podran ser descargados, incluyendo las clases en
formato PDF, desde el aula virtual en forma permanente desde la fecha de inicio,
hasta finalizar el curso.

ACTIVIDADES BASICAS (Obligatorias)

Estas actividades son obligatorias y tienen que ser realizadas para adquirir los
conocimientos relevantes del tema. Los contenidos tratados en ellas son evaluados
en la prueba final del curso.

a. Evaluacion diagnéstica:

La evaluacion diagnostica o inicial es la primera actividad a realizar al iniciar su curso,
no influye en su nota final. Tiene como propésito que cada alumno verifique el nivel de
preparacion para enfrentarse a los objetivos que se espera que logren al finalizar el
curso. Estableciendo el nivel real de conocimientos antes de iniciar esta etapa de
ensefnanza-aprendizaje e Learning.

b. Lecturas basicas:

El alumno debe aprender los contenidos de estos documentos, destacando vy
resumiendo los conceptos mas relevantes del tema. Dudas o consultas debe
realizarlas al docente en el foro del curso, las que seran respondidas en harario habil.
c. Clases interactivas multimediales: con mend de navegacion y preguntas
interactivas con retroalimentacién.

El alumno debe ver y escuchar las clases interactivas multimediales de cada tema,
resumiendo los conceptos mas relevantes. Dudas o consultas debe realizarlas al
docente en el foro del curso, las que seran respondidas en horario habil.

d. Autoevaluacion:

El alumno después de haber visto las clases interactivas multimediales y haber
realizado el estudio correspondiente de las lecturas basicas, comprobara sus
conocimientos por medio de autoevaluaciones formativas con retroalimentacion.

La nota obtenida es solo referencial, para que usted evalle lo aprendido, no influyen
en su evaluacion final.

Dudas o consultas debe realizarlas al docente en el foro del curso, las que seran
respondidas en horario habil.

e. Foro de consultas al docente:

Cada estudiante debe participar activamente en el foro del curso, en que los
estudiantes realizaran todas las consultas al docente sobre los contenidos tratados.

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Estas actividades, lecturas y videos, estan orientados a coadyuvar y profundizar los
contenidos; Su contenido no es abligatorio, por lo cual NO son evaluadas.

NCh 2728
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| HORARIOS:

— El participante podra elegir el horario para realizar las actividades del curso, no
obstante, estas se deben desarrollar en el plazo determinado en el programa.

— Las evaluaciones se deben desarrollar en el plazo determinado en el programa.

— La dedicacion horaria requerida para el curso es de 15 horas semanales, tanto
online como offline, considerando horas de estudio, navegacion en el aula virtual,
video-clases, autoevaluaciones, prueba final etc.
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| EvALUACION:

— Evaluacién diagnéstica o inicial: Tiene como proposito que cada alumno
verifique el nivel de preparacién para enfrentarse a los objetivos que se espera
gue logren al finalizar el curso. Estableciendo el nivel real de conocimientos antes
de iniciar esta etapa de ensefianza-aprendizaje e learning. Con fines formativos,
no influyen en la nota final.

— Preguntas Interactivas en la cuales el alumno debera ir participando en la clase
y autoevaluando los contenidos aprendidos con preguntas interactivas con
retroalimentacion, lo cual le permitird evaluar inmediatamente que contenidos
debe reforzar. Con fines formativos, no influyen en la nota final.

— Pruebas autoevaluacién online con retroalimentacion inmediata por cada clase.
Con fines formativos, no influyen en la nota final.

— PRUEBA FINAL

o Debe ser realizada una vez que el alumno haya terminado todas las
actividades basicas del curso.
o 1 Prueba Final. 100% Nota de la final
=  Prueba online de 40 preguntas seleccién multiple con dos
intentos. Segundo intento opcional.
= Sidesea subir su nota, debera ser realizado (segundo intento) en
un plazo méaximo de 24 horas después del primero (de lo
contrario tendra validez solo el primer intento). En este caso se
promedian los dos intentos para su nota final de certificacion.
= Recuerde que el plazo minimo para rendir la prueba final para
este curso son 20 dias, es decir no puede rendirla antes de ese
plazo, de ser asi, se tomara como un intento valido y se
considerara en el promedio de la nota final. El certificado se
entrega solo a las personas que cumplan los plazos previamente
informados.

| REQUISITOS DE APROBACION:

Aprabaran el curso los estudiantes que obtengan en la nota final una nota igual o superior
a 4.0.Escalade 1,0al 7,0.
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| DOCENTE:

INNOVARES

CRISTINA PAZ SALDIA JARAMILLO

Nutricionista - Licenciada en Nutricion Integral, U. Mayor
Magister en Nutricion para la Actividad fisica y Deporte, U. Mayor
Cineantropometrista Instructor ISAK I

Nutricionista Clinica Hospital Hernan Henriquez Aravena, Temuco

r

Email: contacto@innovares.cl BUREAU VERITAS
Certification

Manuel Bulnes 368, Oficina 604, Temuco.
&l Teléfono: 452748988 NCh 2728
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| conTACTO:

Informacioén e Inscripciones
https:/ /www.capacitacionesonline.com/blog/ curso-e-learning-alimentacion-nutricion-

deportiva

INNOVARES

r

Teléfono: 452748988

Email: contacto@innovares.cl
wWww.innovares.cl
www.CapacitacionesOnline.com

Teléfono: 452748988
Email: contacto@innovares.cl

www.innovares.cl 17
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