Nutricién vegetariana en el
. deporte

Sku: CURUEMCONLO0445

Horas: 35

OBJETIVOS

Mejorar la practica deportiva basada en una alimentacion vegetariana.

Conocer en los fundamentos nutricionales vegetarianos de la practica deportiva.

Profundizar en las novedades nutricionales para una practica deportiva eficiente en personas
vegetarianas.

CONTENIDOS

Tema |.: Introduccion
Introduccion.
Vegetarianismo.
Veganismo.

Resumen.
Autoevaluacion.

Tema ll.: Principios basicos de nutricion deportiva
Metabolismo.

Metabolismo basal.

Sistemas energéticos.

Sistema anaeroébico alactico o sistema de los fosfagenos.
Sistema anaeroébico lactico o glucdlisis anaerdbica.
Sistema aerobico u oxidativo.

Resumen.

Autoevaluacion.

Tema lll.: Alimentacion y nutricién. Tipos y funcidon de los nutrientes
Introduccion.

Macronutrientes (proteinas, HAC y lipidos).

Proteinas.

Alimentos vegetales ricos en proteinas.

Hidratos de carbono.

Carbohidratos sencillos o de asimilacion rapida.

Carbohidratos complejos o de asimilacion lenta.
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Lipidos.

Micronutrientes (vitaminas, sales minerales y electrolitos).
Vitaminas.

Sales minerales.

Electrolitos.
Agua.
Resumen.
Autoevaluacion.

Tema IV.: Nutricidon vegetariana en el deporte
Introduccion.

Bebidas isotonicas.

Bebidas hipertonicas.

Bebidas hipotdnicas.

Cuando tomar cada una.

Principios basicos en la elaboracion de dietas.
Nutricidn especifica para el desarrollo muscular.
Nutricién para deportes de fuerza y potencia.
Nutricién en deportes de resistencia.

Ejemplo de piramide alimenticia vegana.
Combinacién de alimentos en la dieta vegetariana.
Resumen.

Autoevaluacion.
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