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Introduccion

La nutricion y el ejercicio fisico son dos componentes esenciales
para bajar de peso correctamente, mejorar la composicion corpo-
ral y la salud de la persona. Cada vez mas personas acuden a cen-
tros deportivos para conseguir un peso y/0 una composicion
corporal adecuada. Es frecuente que los clientes establezcan
como objetivo bajar grasa y ganar musculo. Para ello, realizan
multiples actividades (fitness, CrossFit, HIIT, carrera, bicicleta...).
Esta realidad social, ha generado una demanda que necesita de
profesionales cualificados para asesorar debidamente a este gran
colectivo, para conseguir sus objetivos bajo criterios de evidencia
cientifica. En Nutritional Coaching Institute te ayudamos a conse-
guirlo, ya que somos especialistas desde el 2008 en nutricidn,
deporte y coaching nutricional tanto en Espafa como en América
Latina.

Presentamos un programa académico novedoso, disefiado desde
el rigor metodologico, actualizado, practico y basado en eviden-
cia cientifica. Dirigido por un equipo docente multidisciplinar
especializado en la materia, que realizara un seguimiento indivi-
dual de cada alumno y aportara una vision actual e innovadora del
sector.

Aprenderas de una manera practica como la nutricién y el de-
porte ayudan en la perdida de peso. Que estrategias son las me-
jores para obtener resultados inmediatos, que ayuden no solo a
alcanzar el objetivo fisico deseado, sino a su vez mejorar el rendi-
miento, y lo mas importante mantenerlo en el tiempo. Ademas, el
programa incorpora contenidos sobre actividad fisica, microbiota,
ciclo menstrual, coaching nutricional, ayuno y pérdida de peso...
los cuales te permitiran abordar a todo tipo de clientes y situacio-
nes diferentes con mayores garantias de éxito.

Pero no es solo teoria, sino que este programa también contiene
herramientas, datos, consejos claros, donde aprenderas a ser
capaz de distinguir entre los hechos y los mitos, y lograras deci-
dir los cambios necesarios para la preparacion nutricional de tus
clientes.
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Dirigido a

El curso va dirigido a personas interesadas en
el tema del mundo fitness y la nutricidn, dietistas
nutricionistas, entrenadores personales, depor-
tistas, licenciados en educacion fisica y profe-
sionales de la salud en general y/o profesiona-
les del mundo del deporte y/o del Fitness.

Objetivos

Objetivo general

—~Que el alumno sea capaz de elaborar y reco-

mendar patrones dietéticos correctos aplicados a la
practica deportiva y situacidon particular de cada
cliente, enfocado en la perdida de peso.

Objetivos especificos
Que el alumno adquiera competencias en:

—Aprender de qué forma afecta la salud intestinal a la
pérdida de peso.

—Aprender en qué consiste la planificacion deportiva
enfocada a la pérdida de peso.

—Aprender como afecta el ciclo menstrual a la
practica deportiva y la bajada de peso.

—=Conocer y aplicar estrategias nutricionales para la
bajada de peso y estancamiento.

—~Conocer estrategias de Coaching nufricional para
mejorar la motivacion y confianza de los clientes en
el proceso de bajada de peso.

—Evaluar las necesidades nutricionales de cada
persona y establecer la pautas alimentarias y metas
de alimentacién de acuerdo con el deporte
practicado.

—Saber recomendar estrategias alimentarias cuantifi-

cadas y especificadas a cada deportista, teniendo
en consideracion la rutina o calendario de activida-
des y de competicion de los deportistas para
facilitar la perdida de peso.
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Equipo
docente

Jaume Giménez

Doctorando en Nutricién. Diplomado en
Nutricion Humana y Dietética por la
Universidad Ramoén Llull. Postgrado en
Farmacologia, Nutricién y Suplementa-
cién en el Deporte por Universidad de
Barcelona. Diplomado en Coaching
Salud por TISOC (The International
School of Coaching). Master en Nutri-
cion y Calidad de los Alimentos por la
UIB. Certified Lyfestyle Medicine for
Weight Management. Harvard Medical
School. Responsable técnico en Master
en Nutricion en la Actividad Fisica y el
deporte  Universidad de Barcelona.
Director Cientifico Postgrado Health
Coaching en Universitat Oberta de
Catalufa. Coordinador Posgrado en
Coaching Nutricional y Nuevos enfo-
ques en la atencion al paciente en
Universidad de Barcelona. Tutor del
Seminario Coaching Nutricional del
Master Universitario de Nutricion vy
Salud perteneciente a la UOC (Universi-
tat Oberta de Catalunya). Coautor Libro
“Coaching Nutricional haz que tu dieta
Funcione” y “Coaching nutricional para
ninos y padres”. Random House Mon-
dadori. Miembro del Colegio oficial de
DN de Cataluna (CAT543). Vicepresi-
dente Chapter Spain IAC (International
Asociation of Coaching).

Lara Lombarte

Diplomada en Nutricion
Humana y Dietética, por la
Universidad de Barcelona.
Certificada en Coaching Nutri-
cional, por Nutritional Coa-
ching, Experts en Nutricio.
Educadora de Obesidad Infan-
til, por NiA@s en movimiento
por la Vall d’Hebrén. Diploma-
tura en Practitioner PNL, por
DreamTeam avalado por
AEPNL. Titulacion en Nutricion
Energética y Emocional, por
Holnature. Master de Cinean-
tropometria y Nutricion Depor-
tiva, por la Universidad de
Valencia. Titulacion en Funda-
mentos de nutricion en el
deporte, por la UB. Miembro
CODINUCAT n° colegiada:
CAT 000502.Coautora del libro
Las emociones se sientan a la
mesa (Comanegra).
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Juan Ramon Heredia Elvar

Director General Instituto Inter-
nacional Ciencias  Ejercicio
Fisico y Salud (IICEFS). Docto-
rando Universidad Miguel
Hernandez (UMH). Miembro
Grupo Investigacion  Biomec
(UMH). Master Investigacion

Medicina  Clinica (Facultad
Medicina UMH). Licenciado
Ciencias Actividad Fisica vy
Deporte (UCAM). Colegiado

(COPLEF Madrid) no 55722.
Master Prevencién Lesiones y
Readaptacién  Fisico-Deportiva
(Ul1). Master Alto Rendimiento
Deportivo  (COE). Posgrado
Preparacion  Fisica (UA) vy
Ejercicio Fisico y Salud (FES).
Miembro Emérito Federacion
Dominicana Medicina Deporte.
Miembro Sociedad Espafola
Estudio Obesidad (SEEDO)
NSC A-CPT,D*.Pre parador
Fisico y asesor de Deportistas
y Equipos ARD. Autor de
numerosos libros, capitulos de
libro y articulos sobre ejercicio
fisico y salud. Docente en
Master y Posgrados en diver-
sas Universidades en Espafia y
Latinoamérica, asi como
ponente en numerosos Con-
gresos Internacionales.



Equipo

docente

Guillermo Pena Garcia-Orea

Coordinador Instituto Interna-
cional Ciencias Ejercicio Fisico
y Salud (IICEFS). Doctorando
Universidad Murcia  (UM).
Licenciado Ciencias Actividad
Fisica y Deporte (UG). Master
Prevencion Lesiones y
Readaptacion Fisico-Deportiva
(UI1). Master Alto Rendimiento
Deportivo (COE). Preparador
Fisico y asesor de Deportistas
y Equipos ARD. Autor de
numerosos capitulos de libro y
articulos sobre ejercicio fisico y
salud. Docente en Master y
Posgrados en diversas- Univer-
sidades en Espafa y -Latinoa-
mérica, asi como ponente en
numerosos Congresos Interna-
cionales.

Leticia Pelegrin

CEO & Founder The Fitness
Skull. Executive MBA en
Deusto Business School. Li-
cenciada en Educacion Fisica
por INEFC Barcelona (No Cole-
giada 58885). Posgrado en
Gestion de Empresas UB.
Posgrado en Readaptacion de
lesiones FUB. Docente en
cursos de formacién desde
2001.
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Tig

Angels Massana

Diplomada en Nutricion Humana
y Dietética, por la Facultad de
Ciencias de la Salud
Blanquerna-URL. Master en
Nutricion en la Actividad Fisica y
el Deporte por la Universidad de
Barcelona. Certificada en Nivel 1
ISAK por INEFC. Certificada en
Coaching Nutricional Nivel 1 por
Nutritional Coaching, Experts en
Nutrici6. Miembro del Colegio
oficial de DN de Catalufia
(CODINUCAT) n° colegiada:
CAT 002560.



Programa

formativo

Contenidos
del Programa

Médulo 1
Introduccion
Conceptos basicos para la pérdida de peso en el deportista.

Médulo 2
Actividad fisica y estrategias para reducir peso corporal.
— Metabolismo energético.

Médulo 3
Ciclo menstrual y reduccion de peso corporal.

Moédulo 4
Ayuno intermitente y dieta cetogénica en la bajada de peso.

Moédulo 5
Estancamiento de peso.

Moédulo 6
Microbiota y bajada de peso.

Médulo 7
Estrategias de Coaching nutricional para la bajada de peso.
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Programa

formativo

Médulo 1

Introduccién

Conceptos basicos para la pérdida
de peso en el deportista.

Modulo 2

Actividad fisica y estrategias
para reducir peso corporal
Metabolismo energético

Entrenamiento de Alta Intensidad
(HIIT) y mejora de la composicion
corporal (reduccién %graso)

— ¢ Qué es? Bases conceptuales y
metodolégicas del entrenamiento
de Alta Intensidad (HIIT): aspectos
fundamentales para especialistas
en nutricion

— Analisis de las respuestas agudas
y cronicas a las sesiones de
entrenamiento de Alta Intensidad
(HIIT): evidencias desde una
perspectiva neurofisiologica

— ¢ Cdmo afecta a la bajada de
la pérdida de peso? Efectividad
del entrenamiento de Alta
Intensidad (HIIT) en la mejora
de la composicion corporal
(reduccion % graso)

— Recomendaciones nutricionales
para la perdida de peso en
entrenamientos de alta intensidad
(HIT)

— Ejemplos y Conclusiones

— Bibliografia

— Videos Tutoriales

Entrenamiento de fuerza en la
mejora de la composicion corporal

— ¢, Qué es el entrenamiento de la
fuerza? revision y actualizacién
terminoldgica y conceptual

— Caracteristicas de la magnitud
de la carga y la programacion
del entrenamiento de la
fuerza: aspectos basicos para
especialistas en nutricion.

— ¢Es el “aumento de masa muscular’
un objetivo realista y adecuado
para intervenir en sujetos con
sobrepeso-obesidad?

— ¢, Como afecta a la bajada de la
pérdida de peso? Objetivos del
entrenamiento de la fuerza para la
mejora de la composicién corporal
(reduccién %graso)

— Recomendaciones nutricionales
para la perdida de peso y
aumento de masa muscular en
entrenamientos de fuerza

— Ejemplos y Conclusiones

— Bibliografia

— Videos Tutoriales

Entrenamiento de la Resistencia
en la mejora de la composicion
corporal

— ¢, Qué es el entrenamiento de la
resistencia? Revision de aspectos
conceptuales y actualizacion en
cuanto a los hitos fisiologicos

— Metodologia del entrenamiento:
¢, métodos continuos vs
fraccionados en programas
de mejora de la composicion
corporal?

— Entrenamiento de resistencia en
“ayunas”: evidencias respecto
a la mejora de la composicion
corporal y el rendimiento.

— ¢, Como afecta a la bajada de
la pérdida de peso? Obijetivos
y caracteristicas generales del
entrenamiento de resistencia en
sujetos con sobrepeso-obesidad

— Recomendaciones nutricionales
para la perdida de peso,
disminucioén del porcentaje
de grasa corporal y para el
aumento de masa muscular en
entrenamientos de la resistencia.

—Ejemplos y Conclusiones
— Bibliografia
— Videos Tutoriales

Entrenamiento combinado
(concurrente) y mejora de la
composicion corporal

— ¢ Qué es el entrenamiento
concurrente? Bases
conceptuales: potenciales
interferencias y efectos aditivos
del entrenamiento combinado
de Fuerza y Resistencia

— ¢ Coémo afecta a la bajada de la
pérdida de peso? Evidencias del
entrenamiento concurrente sobre
la mejora de la composicion
corporal

— ¢, Como combinar adecuadamente
el entrenamiento de Fuerzay
Resistencia segun objetivo?

— Recomendaciones nutricionales
para la perdida de peso,
disminucién del porcentaje
de grasa corporal y para el
aumento de la masa muscular
en entrenamientos combinados.

— Ejemplos y Conclusiones

— Bibliografia

—Videos Tutoriales

Médulo 3

Ciclo menstrual y reduccion
de peso corporal

— Primera fase y segunda fase del ciclo
- Ciclo menstrual
- ¢,Como afecta a la composicion
corporal?
- Recomendaciones nutricionales
- Recomendaciones de actividad fisica
— Menopausia
- ¢, Qué sucede en este estado
fisiolégico de la mujer?
- ¢,Cdomo afecta a la bajada de peso?
- Recomendaciones nutricionales
- Bibliografia

Modulo 4

Ayuno intermitente y dieta
cetogénica en la bajada de peso.
— ¢ Quées?

— Ejemplos

— ¢, Cdmo afecta a la bajada de peso?
— Recomendaciones nutricionales

— Bibliografia

Moédulo 5
Estancamiento de peso

— ¢ Qué es el estancamiento?

— ¢, Qué hacer en estos casos?
— Estrategias nutricionales

— Estrategias de actividad fisica
— Bibliografia

Madulo 6
Microbiota y bajada de peso

— ¢ Qué es?
— ¢,Como afecta a la bajada de peso?

— Recomendaciones nutricionales
para mejorar la microbiota

— Recomendaciones de actividad
fisica para mejorar la microbiota

— Bibliografia

Médulo 7

Estrategias de Coaching
nutricional para la bajada
de peso



Metodologia

— El curso incorpora, ademas de los materiales en for-
mato Power Point con audio y video, PDF y bibliografia
actualizada sobre los contenidos a tratar, junto a una
amplia seleccién de videos tutoriales.

— Uso de las tecnologias de Ultima generacion para fa-
cilitar al maximo el proceso de aprendizaje.

— Retroalimentacién personalizada de las tareas de
cada alumno.

Material del curso

— Cada 15-20 dias se entregara al alumno un modulo
nuevo para descargar en la plataforma MOODLE, asi
como ejercicios para realizar y lecturas recomendadas.

Temporalizacidon y Duracion

— Nutritional Coaching® te ofrece la posibilidad de iniciar
tus estudios en varias convocatorias anuales, dispo-
niendo de 4 meses a partir de la fecha de inicio para
finalizar sus estudios.

— El curso tiene una duracion de 4 meses y una carga
lectiva de 250 horas.

Supervision

— Durante todo el curso el alumno estara en contacto
via on-line con el equipo docente, de quién recibira
feedback de los ejercicios entregados de cada
maodulo.

— Se realizaran 2 Videoconferencias en directo con
miembros del equipo docente para resolver dudas y
avanzar en el proceso de aprendizaje.

— Al final del curso se realizara una videoconferencia
grupal para valorar el grado de conocimientos teérico-
practicos adquiridos y en especial como lo estan
aplicado

Método de evaluacion

— Nutritional Coaching® sigue los estandares de calidad
mas elevados en todas sus formaciones.

El sistema de evaluacion que plantea el curso, tiene
como objetivos, por un lado, asegurar los estandares de
calidad y profesionalidad de los alumnos que han recibi-
do formacion en nuestro centro, y por el otro, garantizar
que el alumno dispone de las competencias y habilida-
des necesarias para aplicar lo aprendido en el curso, al
acabar su formacion.

El método de evaluacion que establece Nutritional
Coaching® se basa en el sistema de evaluacién conti-
nuada para que el alumno aprenda de sus aciertos y
también de sus errores, y sea capaz de transferir su
aprendizaje a su lugar de trabajo.

La evaluacion consiste en:

— Superacién de las evaluaciones al finalizar cada mo-
dulo.

— Valoracién y retroalimentacion por parte del tutor/a
tras la entrega de las tareas de cada modulo.

El alumno dispone de 4 meses a partir de la fecha de ini-
cio del curso para entregar los ejercicios de los mddulos
y realizar las evaluaciones en las fechas acordadas. Si
en este periodo no se hubiera superado todo el curso, el
alumno dispondra de una nueva oportunidad, realizan-
do la matricula nuevamente, por el 50% del importe del
curso.

Nutritional Coaching® expedira un certificado en
Nutrition, Fitness and Coaching for Weight Loss

de validez internacional, al alumno que haya superado

el curso. Previa valoracion del trabajo continuado
durante todo el curso
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Curso
sin descuento

750 €

Mas informacion e inscripciones

www .nutritionalcoaching.com
info@nutritional hing.com

, ion@nutrifional h
Oficina Espana

C/Angel Vidal 25 08870 / Barcelona (Espafa)
T. +34 93 250 38 58 / +34 601 203 709

flEinlo]O)
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