INSTITUTO TECNOLOGICO NACIONAL DE CIENCIAS
DEPORTIVAS Y TERAPEUTICAS

TEMARIO DEL TALLER EN
COMPLEMENTACION Y SUPLEMENTACION DEPORTIVA



COMPLEMNTACION Y
SUPLEMTACION DEPORTIVA

INTRODUCCION

Curso disefiado para el desarrollo integral del promotor de la salud para el abordaje y andlisis de la
industria de la suplementacidon y complementacion alimenticia en el deporte.

OBJETIVOS ACADEMICOS

e |dentificar y analizar los conceptos mds importantes entorno al dmbito de la suplementacién
y complementacién deportiva.

e |dentificar las necesidades de cada mercado y disciplina deportiva entorno al uso de
suplementos y complementos deportivos.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAIJE

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




EVALUACION DE APRENDIZAJES

e Examen tedrico al tErmino del CUrSO.....uccece e e 50%
e Examen practico al t&rmino del CUISO......cccivviicinriitice sttt 50%
MODALIDA: Taller NOMBRE: Suplementacidon y Complementacion
Deportiva
No. CONTENIDOS CARGA
HORARIA
1 Antecedentes
1.1 Historia en la medicina
1.2 Historia en la nutricion 0.5
1.3 Historia en la practica deportiva ’
1.4 Introduccién al "Anabolic Drive"
1.5 Instituciones reguladoras F.D.A. W.A.D.A.y E.M.A
2 Fundamentos biologicos
2.1 Potencial de hidrogeno (PH)
2.2 Radicales libres
2.3 Metabolismo
2.3.1 Anabolismo
2.3.2 Catabolismo
233 Termogénesis 0.5
234 Lipogénesis
2.3.5 Gluconeogénesis
2.3.6 Fosfogenolisis
2.3.7 Glucolisis
2.3.8 Lipolisis
2.3.9 Transaminasién
2.3.10 Fases de suefio y REM
3 Fundamentos nutricionales
3.1 Nutrimento
3.1.1 Hidratos de carbono 10
3.1.2 Proteinas ’
3.1.3 Lipidos
3.1.4 Vitaminas
3.2 Nutriente (Minerales esenciales)
4 Conceptos
4.1 Doping
4.2 Suplementos
4.3 Complementos
4.4 Ergogénicos




4.5 Adaptégenos
4.6 Anabdlicos no hormonales
4.7 Anti-Catabdlicos
4.8 Anti-Oxidantes
4.9 Extractos herbales
4,10 Nutracéuticos 2.0
4.11 Termogénico
4.12 Meal Replacement (Sustitutos de comida)
4.13 Gainers
414 Lipocinetico
4.14.1 Lipotropico
4.14.2 Lipolitico
4.14.3 Anti-lipogénico
4.15 Pre-Workout
4.16 Post-Workout
5 Proteinas y aminodacidos especificos
5.1 Suero de leche
5.2 Caseinato
5.3 Lecitina de soya
54 Miosina
5.5 Albumina
5.6 BCAA's 1.0
5.7 Glutamina
5.8 Taurina
5.9 Arginina
5,10 Ornitina
5.11 HMB (B-Hidroxi-R Metilbutirato)
5.12 Monohidrato de Creatina
Total de Horas 5.0




