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TEMARIO DEL DIPLOMADO EN
NUTRICION EN EL FISICOCULTURISMO



NUTRICION EN EL FISICOCULTURISMO

INTRODUCCION

Curso disefiado para el desarrollo integral del Entrenador para el abordaje y andlisis de la nutricidn
en el fisicoculturismo.

OBIJETIVOS ACADEMICOS

e |dentificar y analizar los conceptos mas importantes entorno al ambito de la nutricion en el
fisicoculturismo.

e Identificar las necesidades de cada mercado y disciplina deportiva entorno a la nutricién en el
fisicoculturismo.

e Identificar y analizar las fases nutricionales en una periodizacion nutricional en el
fisicoculturismo

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

e Desarrollo de apuntes y esquemas durante cada sesion
e Uso de diapositivas y material bibliografia a lo largo de cada sesion.
e Periodos de tiempo asignados resolver dudas al término de cada tema o sesién.




e Examen tedrico al término del curso
e Examen practico al término del curso

EVALUACION DE APRENDIZAJES

MODALIDA: Diplomado

NOMBRE: Nutricion en el Fisicoculturismo

No. CONTENIDOS CARGA CARGA
HORARIA HORARIA
PRESENCIAL | ON-LINE
NFF-1 Introduccion a la nutricién en el Fisicoculturismo
NFF-1.1 Metabolismo
NFF-1.1.1 Anabolismo
NFF-1.1.2 Catabolismo
NFF-1.2 Anabdlica Drive
NFF-1.3 Fases de suefio y REM
NFF-1.4 Potencial de hidrogeno (PH)
NFF-1.5 Radicales libres
NFF-1.6 Dieta
NFF-1.7 Régimen Alimenticio 4.0 2.0
NFF-1.8 Nutrimentos & Nutrientes
NFF-1.8.1 Hidratos de carbono
NFF-1.8.2 Proteinas
NFF-1.8.3 Lipidos
NFF-1.8.4 Vitaminas
NFF-1.8.5 Minerales
NFF-1.9 Suplemento alimenticio
NFF-1.10 Complemento alimenticio
NFF-1.11 Ayuda ergo génica
NFF-2 Registro, historia clinica del(la) asesorad@ (anamnesis)
NFF-2.2 Desarrollo del formato de entrevista "Check-up nutricional"
NFF-2.2.1 Formato de entrevista presencial; datos observables y medibles.
NFF-2.2.2 Motivo de asesoria
NFF-2.2.3 Técnica de rapport y el encuadre
NFF-2.2.4 Meta/objetivo y acuerdos/compromisos del asesorado
NFF-2.2.5 indice de masa corporal (medicién peso y estatura) 6.0 3.0
NFF-2.2.6 Medida de brazo
NFF-2.2.7 Medida de cintura
NFF-2.2.8 Medida de cadera
NFF-2.2.9 Medida de la pierna
NFF-2.2.10 Determinacion de la complexion a través de la medicion de la
circunferencia de la mufieca con relacion a la estatura y el género
NFF-2.2.11 Determinacion del peso ideal segun las tablas estandarizadas para
NFF-2.2.12 México




NFF-2.2.13 Registro de los datos observados & retroalimentacion al(la) asesorad@
Informacién de contacto del asesorado (Fecha/Nombre
NFF-2.2.14 completo/genero/fecha de nacimiento/profesion u oficio/ teléfono/
NFF-2.2.15 | email)
NFF-2.2.16 | Factores de riesgo hereditarios mencionados por el asesorado,
NFF-2.2.17 Presencia de sintomas especificos referidos por el asesorado
NFF-2.2.18 Habitos culturales familiares, referidos por el asesorado
NFF-2.3 Informacién gastrointestinal referida por el asesorado
NFF-2.3.1 Habitos adictivos referidos por el asesorado
NFF-2.3.2 Revision del registro de identificacion y antecedentes elaborado
NFF-2.3.3 Medidas brazo, tomadas en la entrevista presencial
NFF-2.3.4 Medida de la cintura a la altura del ombligo, tomadas en la entrevista
NFF-2.3.5 presencial
Medida de cadera, tomadas en la entrevista presencial
NFF-2.4 Medida de la pierna desde el doblez de la cadera al inicio de la rodilla,
NFF-2.4.1 tomadas en la entrevista presencial
NFF-2.4.2 Determinacion de la complexion es chica, mediana o grande, de acuerdo
NFF-2.4.3 a lo establecido en la entrevistas presencial
NFF-2.4.4 Desarrollo del formato de entrevista "Feed back nutricional"
NFF-2.4.5 Hdbitos nutricionales referidos por el asesorado
NFF-2.5 Hdbitos de bebidas referidos por el asesorado
NFF-2.5.1 Hdbitos de suefio y descanso, referidos por el asesorado
NFF-2.5.2 Informacion de prdctica de actividad fisica regular como ejercicio
NFF-2.5.3 Informacion psicosocial/emocional referida por el asesorado
NFF-2.5.4 Bitacora de asesorias
Fechas de inicio del programa
NFF-2.5.5 Fecha de etapas del programa
NFF-2.5.6 Avances en el objetivo de la asesoria
Registro de cambios y mejora en hdbitos, conforme a las medidas y datos
tomados de la entrevista
NFF-2.5.8 Registro de apego al programa recomendado al asesorado
Autoevaluacion del asesorado
Comparacion de los datos cuantitativos de Masa corporal por la
medicion de edad, peso, estatura, medidas de brazo, cintura, cadera y
pierna, conforme a las medidas y datos tomados de la entrevista
NFF-3 Dieto calculo
NFF-3.1 Calculos de gasto de energia |
NFF-3.1.1 Historia y necesidades de calcular el gasto energético
NFF-3.1.2 Andlisis critico de la energia Calorimetria" (kcal)
NFF-3.1.3 Factores del gasto energético |
NFF-3.1.4 Gasto energético en reposo
NFF-3.1.5 Actividad Fisica
NFF-3.1.6 Laboral
NFF-3.1.7 Deportiva
NFF-3.1.8 Académica
NFF-3.1.9 Sexual 6.0 3.0
NFF-3.2 Calculos de gasto de energia Il
NFF-3.2.1 Factores del gasto energético Il
NFF-3.2.2 Efecto térmico del alimento
NFF-3.2.3 Merma digestiva
NFF-3.2.4 Estrés psicoldgico




NFF-3.2.5 Estrés metabdlico
NFF-3.2.6 Gasto energético subtotal
NFF-3.2.7 Ajustes de cdlculo por objetivo
NFF-3.2.8 Gasto energético total
NFF-4 Sistema de equivalentes
NFF-4.1 Sistema de equivalentes mexicano
NFF-4.2 Influencia sodio-potasio en el manejo de RA’s alcalinos. 6.0 3.0
NFF-4.3 Influencia de carga e indice glucémico en los RA’s. ’ ’
NFF-4.4 Influencia de la fibra en los RA’s
NFF-4.5 Desarrollo de menus cuadrados por equivalentes.
NFF-5 Formato, enunciados e instrucciones
NFF-5.1 Formatos y estructura de RAs
NFF-5.2 RAs como instructivo claro y conciso 2.0 1.0
NFF-5.3 Metodologia de la instruccion escrita. ’ ’
NFF-5.4 Metodologia y formato general de enunciados.
NFF-5.5 Consejos y pautas generales.
NFF-6 Andlisis de las fases nutricionales del Fisicoculturismo
NFF-6.1 Off season
NFF-6.2 Pre Contest
NFF-6.2.1 Depletacion 4.0 2.0
NFF-6.3 Contest
NFF-6.4 Post contest
NFF-7 Depletacion en el Fisicoculturismo & Fitness
NFF-7.1 Historia y disciplinas deportivas que la practican
NFF-7.2 Homeostasis Celular e intercambio iénico
NFF-7.2.1 Analizando al Sodio
NFF-7.2.2 Analizando al Potasio
NFF-7.2.3 Analizando al Calcio
NFF-7.2.4 Analizando al Magnesio
NFF-7.3 Sinergia y Antagdnia lonica
NFF-7.4 Protocolos de administracion de electrolitos
NFF-7.5 El agua
NFF-7.5.1 Agua intra-celular y extra- celular 4.0 2.0
NFF-7.5.2 Cargas y descargas agua
NFF-7.6 Diuréticos y la Diuresis
NFF-7.6.1 Diuréticos herbales
NFF-7.6.2 Diuréticos farmacologias
NFF-7.7 Nutricion y Depletacion
NFF-7.7.1 Caracteristicas de la dieta en la Depletacion
NFF-7.7.2 Los Carbohidratos en la Depletacion
NFF-7.7.3 Analizando los Carbohidratos
NFF-7.7.4 Clasificacion funcion de los Carbohidratos
NFF-7.7.5 Manejo inteligente de Carbohidratos
NFF-7.7.6 éQué es la carga de carbohidratos y como se maneja?
NFF-7.8 Programacion y calculo de la Depletacion
Total de Horas 32.0 16.0




