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COMPETENCIAS A DESARROLLAR OBJETIVOS GENERAL Y ESPECIFICOS

EN EL SABER (Competencia técnica): Objetivo General

Capacitar a personas fisicamente activas en los principios fundamentales de la

Comprension de la nutricion aplicada al ejercicio nutricién aplicada al ejercicio fisico, con herramientas basadas en evidencia

* Conocimiento acfualizado de suplementacion y tendencias cientifica para mejorar rendimiento, salud, recuperacion y composicién

* Capacidad de diterenciar evidencia cientifica de mitos corporal.

EN EL SABER HACER (Competencia metodoldgica): Objetivos Especificos

* Cdlculo de requerimientos Comprender los fundamentos de la nutriciéon deportiva y el rol de macro y

 Disefio de planes nutricionales micronutrientes.
* Evaluacién critica de suplementos

Aplicar estrategias de alimentacién antes, durante y después del ejercicio,
EN EL SABER SER (Competencia personal): basadas en evidencia y corrigiendo mitos.
e Céleulo de requerimientos [dentificar la evidencia cientifica sobre suplementacion en el deporte.
 Disefio de planes nutricionales
* Evaluacién critica de suplementos

Desarrollo Temdtico
EN EL CONVIVIR (Competencia Interpersonal):

Sesion 1: Fundamentos de la Nutricién Deportivo
e Comunicacion efectiv Sesion 2: Alimentacion Pre, Intra y Post Entrenamiento
Sesion 3: Suplementaciéon Deportiva Basada en Evidencia

. Tr ‘ | r Ti o/ . . 7 . . 7
abajo colaborativo Sesion 4: Personalizacion de la Alimentacion

* Parficipacién argumentada Sesion 3: Tendencias Actuales y Aplicacién Préctica

Coordinadora Contacto

Educacién Continuada Valentina Posada Jiménez © +57 314 8569001




MARCO METODOLOGICO

Este curso estd dirigido a personas fisicamente activas que desean comprender el

impacto de la nutricion en el rendimiento deportivo y la composicién corporal. El curso combina teoria y practica mediante:

Clases expositivas
Andlisis de casos

Talleres practicos
 Estrategias de alimentacion antes, durante y después del ejercicio Debates v revision de literatura cientifica

Se abordaran:

e Suplementacion basada en evidencio Trabajo colaborativo

* Optimizacién del rendimiento, fuerza, recuperacion y composicién corporal
Evaluaciones formativas mediante:

La evidencia muestra que: i
CNSAYOS
Oros

e Una buena nutriciéon optimiza el rendimiento v la recuperacion (Thomas et al, Slaniflcacion nutriciondl

2016). Presentaciones
* Eltiming nutricional potencia la adaptacién muscular (Kerksick et al., 2017).

* Ef consumo adecuado de proteinas y carbohidratos mejora la recuperacién vy el
crecimiento muscular (Phillips et al., 2016).

PUBLICO OBJETIVO Y RESULTADOS ESPERADOS

Dirigido a: Resultados esperados:

Personas activas v deporfistas recreativos e Comprender los fundamentos de la nutricién deportiva

Protesionales y estudiantes de nutricion, educacion fisica y dreas afines * Aplicar estrategias nutricionales individualizadas
“ntrenadores y preparadores fisicos e |dentificar mitos y verdades en suplementacion

e Analizar tendencias actuales con criterio cientifico

Coordinadora Contacto

Educacién Continuada Valentina Posada Jiménez © +57 314 8569001




