CONTENIDO PROGRAMATICO DEL DIPLOMADO

Recomposicion Corporal y Nutricién Fitness: Pérdida de Grasa,

Ganancia Muscular y Planificacién Alimentaria Inteligente
Duracién total: 25 horas académicas
22 horas asincrénicas + 3 horas sincrénicas
Modalidad: Google Classroom + Google Meet

Unidad I. Fundamentos de la Recomposicion Corporal y Nutricién Fitness
Concepto de recomposicion corporal.

Principios de pérdida de grasa y ganancia muscular.

Balance energético y metabolismo.

Evaluacién de la composicion corporal y establecimiento de objetivos.

Unidad II. Alimentacién Estratégica para la Pérdida de Grasa

Déficit caldrico saludable y sostenible.

Distribucién de macronutrientes (proteinas, carbohidratos y grasas).
Seleccion inteligente de alimentos.

Hidratacion y control de habitos alimentarios.

Unidad Ill. Nutricién Aplicada al Desarrollo Muscular

e Requerimientos nutricionales para la hipertrofia muscular.
Importancia de las proteinas y el timing nutricional.
Alimentacion antes, durante y después del entrenamiento.
Suplementacion deportiva basada en evidencia cientifica.

Unidad IV. Planificacion Alimentaria Inteligente y Estilo de Vida Fitness
Disefio de planes alimentarios personalizados.

Elaboracién de menus para diferentes objetivos fisicos.
Estrategias para mantener resultados a largo plazo.

Integracion de nutricidn, actividad fisica y bienestar integral.
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Ha participado y aprobado exitosamente el Diplomado: Recomposicion Corporal y Nutricion Fitness:
Pérdida de Grasa, Ganancia Muscular y Planificacion Alimentaria Inteligente el cual se desarrolla
conforme al marco legal regulatorio de la Republica Dominicana.

En el transcurso de este diplomado, dicho participante completd un total de 25 horas académicas, distribuidas en 22 horas
asincronicas y 3 horas sincrdnicas, cumpliendo con los estandares y requerimientos establecidos para la obtencidn de este
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