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INTRODUCCION

El rendimiento deportivo no solo depende del entrenamiento
fisico, sino también de una alimentacion estratégica que
potencia cada esfuerzo y acelera los resultados. La nutricion
es el pilar fundamental para la recomposicion corporal, la
recuperacion muscular y la optimizacion del desempeno en
cualquier disciplina deportiva.

Este programa de especializacidon estd disenado para
deportistas, atletas de alto rendimiento, fisicoculturistas vy
personas que practican deportes de Intensidad,
brinddndoles conocimientos clave sobre como equilibrar sus
macronutrientes, mejorar su metabolismo, optimizar su
recuperacion y maximizar su rendimiento mediante una
alimentacion adecuada.

Este programa no estd dirigido a profesionales de la nutricion
Ni A personas que deseen prescribir dietas a terceros, sino a
quienes buscan potenciar su desempeiio con herramientas
cientificas y aplicables a su propio entrenamiento. La
combinacion de ejercicio y una alimentacion inteligente es
clave para alcanzar resultados optimos.

iLleva tu rendimiento al siguiente nivel con el conocimiento
gue tu cuerpo necesital




VALOR AGREGADO

Te brindaremos herramientas prdcticas que te permitan personalizar tu
alimentacion, segln el deporte que realizas, para mejorar tu resistencia, acelerar
tu recuperacion muscular, y prevenir lesiones.

DIRIGIDO A

Deportistas y atletas que buscan mejorar su rendimiento a través de la nutricion.

Personas activas que deseen conocer cOmo potenciar su energia y recuperacion
con una alimentacién adecuada.

OBJETIVOS

Fortalecer tu plan nutricional para optimizar tu rendimiento y recuperacion.
Comprender cOmo tu metabolismo influye en tu desempeno deportivo.

Aprender estrategias efectivas de alimentacion antes, durante y después del
entrenamiento.

Aplicar suplementacion y ayudas ergogénicas de manera segura y eficiente.

Conocer las tendencias y tecnologias que pueden mejorar tu nutricion deportiva.



MODULO 1: Nutricién y Rendimiento Deportivo

Impacto de la nutricidon en el rendimiento fisico

Optimizacion de macronutrientes: Carbohidratos, proteinas y grasas
Estrategias de hidratacion y gestion de electrolitos

Suplementacion deportiva: Evidencia cientifica y aplicaciones practicas

Ayudas ergogénicas: Suplementos y técnicas para mejorar el rendimiento

Integracion de alimentos funcionales y superalimentos en el rendimiento

MODULO 2: Estrategias Nutricionales para Deportistas

Diseno de planes nutricionales personalizados para deportistas

Nutricion peri-entrenamiento: Pre, durante y post entrenamiento

Prevencion de lesiones y optimizacion de la recuperacion a travées de la nutricion
Nutricion especializada para deportes de resistencia y fuerza

Planificacion nutricional para eventos y competiciones deportivas

MODULO 3: Psicologia, Tecnologia y Futuro de la Nutricién Deportiva

Psicologia de la nutricion en el deporte: Motivacion y hdbitos alimentarios

Nutricion de élite: Practicas de nutricidon avanzada en atletas de alto rendimiento
Nutricidn en deportes de alto impacto: Estrategias de prevencion y recuperacion
Innovacion tecnoldgica en nutricidn deportiva: Wearables y aplicaciones moviles

Tendencias futuras en nutricion deportiva: Investigacion y avances cientificos



PLANA DOCENTE

Judith Silva
Directora en Nutra Center

Magjister en Educacion Superior, Docencia e Investigacion Universitaria. Nutricionista
de profesion, especializada en nutricion deportiva. Cuenta con amplia experiencia
en educacion y asesoria en nutricion deportiva, aplicando estrategias innovadoras
para la mejora del rendimiento fisico vy la salud. Ho complementado su formacion
con estudios en inteligencia artificial aplicada a la investigacion y educacion,
fortaleciendo su enfoque en la ciencia de la nutricion aplicada al deporte.

Con mas de 17 anos de experiencia docente en programas de nutricion y salud, ha
participado en la formacion de profesionales en universidades y diplomados
especializados. Su trayectoria incluye asesoria nutricional personalizada a atletas y
equipos deportivos, elaboracion de planes de dlimentacion para el alto
rendimiento y direccion de consultorios nutricionales enfocados en la optimizacion
del desempeno deportivo. Ha trabajado en la creacion de programas de
suplementacion deportiva y en la implementacion de metodologias basadas en
evidencia para la mejora de la nutricion en el deporte.



Jairo Narrea

Ex nutricionista de la Federacion Peruana
de Muay Thai

Magjister en Educacion con mencidn en Docencia Universitaria y Gestion Educativa,
Licenciado en Nutricion Humana y especialista en Nutricion Deportiva. Ha sido
nutricionista deportivo de la Federacion Peruana de Muay Thai y de un conocido
equipo de futbol, brindando asesoria a deportistas de alto rendimiento. También se
desempend como coordinador de postgrado en nutricion deportiva en una
conocida casa de estudios.

Actualmente, es docente e investigador en la Universidad Cientifica del Sur y lo
Universidad Federal de Rio de Janeiro. Forma parte del Circulo Internacional de
Expertos en Deportes de Combate (CIEDC), México, donde contribuye con
investigaciones y estrategias en nutricion aplicada al deporte.




CRONOGRAMA

MODULO1

Judith Silva

Nutricidbn y Rendimiento

Deportivo
Sesion 1
sGbado, 09 ago

Sesion 2
sdbado, 16 ago

Sesion 3
s@bado, 23 ago

Sesion 4*
sGbado, 06 sep

MODULO 2

Jairo Narrea

Estrategias Nutricionales

para Atletas
Sesion 5
s@bado, 13 sep

Sesion 6
s@bado, 20 sep

Sesion 7
s@bado, 27 sep

Sesion 8*
sGbado, 04 oct

MODULO 3

Jairo Narrea

Psicologia, Tecnologia
y Futuro de la Nutricidn
Deportiva

Sesion 9
sdbado, 11 oct

Sesion 10
sGbado, 18 oct

Sesion 11
sadbado, 25 oct

Sesion 12*
sGbado, 08 nov

*La aGltima sesion de cada moédulo es de 4:00 p.m a 7:00 p.m
**Sabados 30 AGO y 01 NOV no habra clases por ser feriado.
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INICIO:
Sdbado, 09 de agosto

FIN:
SAbado, 08 de noviembre

FRECUENCIA:

Sdbados, de
04:00 p.m. a 08:00 p.m.

DURACION:
60h académicas (de 45min. cada una)

MODALIDAD:

Onling, en tiempo real
— Plataforma TEAMS

INVERSION:

Tarifa regular: S/ 799
Socio CCL: S/ 599

CERTIFICACION DIGITAL:
A nombre de la Cdmara de Comercio de Lima



METODOS DE PAGO

O Depésitos o transferencid cuenta corriente en soles banco

’BCP) Banco o agente BCP [interbank Banco o agente Interbank
193-194327/1-0-99 005-0000007180

BBVA Banco BBVA 5 Scotiabank Banco Scotiabank
0011-0130-0100003020 000-20193061

Todas nuestras cuentas estén a nombre de CAMARA DE COMERCIO DE LIMA - Ruc: 20101266819

o Tarjetu de crédito rodra realizar sus pagos con rapidez y total seguridad.

‘ 1. Ingresar a nuestra pdgina web: www.camaralima.org.pe
V’SA 2. Buscar: Pagos online, parte superior derecha.
mastercard.
3. Ingresar datos de la empresa y/o persona que solicito el servicio.

4. Ingresar datos de la tarjeta de crédito y detalle del servicio.
5. Procesar pago.

el

Diners Club Luego de realizar el pago, enviar el voucher de pago

indicando el RUC y/o DNI del depositante al asesor educativo.

Hasta 6 cuotas sin intereses con tus tarjetas de crédito

BBVA J BCP‘ BBVA y 12 cuotas con BCP.

Exclusivo para VISA Preguntar por términos y condiciones.

e Billetera electronica tescaneay paga
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Considerar

Los horarios que estdn en la
programacién de todos los
eventos que se realice estdn
sometidos a cualquier cambio
por cualquier inconveniente
que se presente. *Los cambios
de los  horarios serdn
notificados con anticipacion.
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| CONTACTANOS

Lima ©& programasccl@camaralima.org.pe & 994 250 942
Provincias & cclprovincias@camaralima.org.pe © 981237156



