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Programa Intensivo: Nutricion y Metabolismo
Energético

Duracién: 4 Semanas | Objetivo: Comprender la transformacion de nutrientes en
rendimiento deportivo.

Semana 1: El Motor Biologico (Bioenergética y Balance)

e Fundamentos: Introduccion al metabolismo (Anabolismo y Catabolismo).

e Gasto Energético: CoOmo calcular la Tasa Metabdlica Basal (TMB) y el Gasto
Energético Total (GET) segtn el tipo de deporte.

e El Combustible: Los Hidratos de Carbono como fuente principal de energia y el
papel del Glucogeno.

e Practica: Calculo de necesidades caldricas iniciales.

Semana 2: Estructura, Reserva y Micronutrientes

e Proteinas: Aminoacidos, sintesis muscular y requerimientos segun el
entrenamiento de fuerza o resistencia.

e Grasas: Tipos de lipidos y su uso como fuente de energia eficiente en ejercicios de
larga duracion.

e Micronutrientes Criticos: El papel de las vitaminas (A, D, E, K) y los minerales
(Hierro, Calcio, Magnesio) en el metabolismo celular.

e Hidratacion: El equilibrio hidrico y la reposicion de electrolitos.
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Semana 3: Los Sistemas Energéticos en Accion

e Rutas Metabdlicas: * Sistema de los Fosfagenos (Explosividad).
o Glucdlisis (Intensidad media-alta).
o Sistema Oxidativo (Resistencia).
e Interaccion: Como el cuerpo decide qué combustible usar seglin la intensidad y
duracion del ejercicio.
e Actividad: Analisis de un deporte especifico y su sistema energético predominante.

Semana 4: Estrategias de Rendimiento y Recuperacion

e Timing Nutricional: Qué comer antes, durante y después de la competicion.

e Recuperacion: La importancia del descanso y la nutricion en la reparacion de
tejidos.

o Suplementacion Basica: Introduccion a las ayudas ergogénicas con evidencia
cientifica (Creatina, Cafeina, Proteina de suero).

e Proyecto Final: Disefio de un plan nutricional basico de 24 horas para un
deportista.



