Nutricion
Fithess

4 KARDAGAR
CURSO ONLINE Y EN VIVO

APRENDE COMO COMER SALUDABLEMENTE
DESDE LA COMODIDAD DE TU CASA

NUTRICION FITNESS BY KARDAGAR

Te llevaremos a entender la relacion de los alimentos y nutrientes con tu salud, biene-
star y manejo de tu estética corporal.

De la mano del Coach Kardagar y todo su equipo de profesionales, con mas de 39 ainos
de experiencia en el fithess. Te brindaremos la oportunidad de asimilar de una
manera amena, divertida y digerible los conceptos mas novedosos para optimizar tu
metabolismo basados en evidencia cientifica, asi como los secretos que usan los me-
jores preparadores fisicos para la pérdida grasa localizada.

También conoceras las terapias de desintoxicacion hepatica, renal y arterial, asi como
nutricion regenerativa que necesitamos para mantener nuestra juventud y salud,
mientras logramos grandes transformaciones fisicas, a pesar del abuso de los esteroi-
des y PED (performance enhanced drugs).

Lograras realizar tus propios programas nutricionales a tu medida o la de tus ase-
sorados. Ciencia y experiencia unidos para ti en un viaje de exploracién en el fascinante
mundo de la nutricion.

o (QUE APRENDERAS?

- A elegir el mejor programa nutricional segun tus objetivos, tu organismo
y tu estilo de vida como: Keto, Détox, Ayuno intermitente, Hibrida, Vegana,
Carga y descarga, entre otros.

- Tratamientos naturales cientificamente probados para cambiar tu fisico.

« Como moldear tus genes para obtener los mejores resultados a través de la
Nutrigenomica.

16 HRS.
SABADO 23, SABADO 30 DE JULIO
[4PM. A8 P,
DOMINGO 24, DOMINGO 31 DE JULIO
(9AM.A1PM)
Qlelelyy

OPCION DE CERTIFICACION OFICIAL
por la Secretaria de Innovacién, Ciencia y Tecnologia de Jalisco (SICYT)
por 500 MXN + gastos de envio.

Incluye examen en linea y envio de certificado.

/




BLOQUE 1

« Introduccion

- Como le saques el maximo provecho a este curso

- Aspectos técnicos importantes

« Conceptos basicos

- Alimento, nutriente, nutricion, dieta, dieta correcta

- El tubo digestivo y microbioma

- Intestino delgado: lugar principal de absorcion de nutrientes
- Intestino grueso

- Digestion y absorcion de tipos especificos de nutrientes
- Microbioma y el segundo cerebro

- Nutricion en ayurveda, macrobidtica y trofologia

- ¢.Eres lo que comes o lo que absorbes?

- Problemas intestinales

» Preguntas y respuestas

* Receso

BLOQUE 2

» Necesidades energéticas
- Componentes del gasto energético
* Gasto energético basal y en reposo
+ Factores que inciden en el gasto energético en reposo
+ Efecto térmico de los alimentos
+ Termogenia por actividad
« Ingesta: los nutrientes y su metabolismo
- Macronutrientes y aplicacion en el fitness
* Carbohidratos
+ Tipos de carbohidratos
+ Seleccion de carbohidratos segun tus objetivos
* Proteinas
+ Tipos de proteinas
+ Aminodcidos esenciales y no esenciales
+ Metabolismo y anabolismo de las proteinas
+ Seleccion de proteinas segun tus objetivos
* Grasas
+ Tipos de grasas
+ Metabolismo de las grasas
+ Seleccion de grasas segun tus objetivos
+ Movilizacion de grasas

FOR LIFE

_-/ KARDAGAR COACHING




BLOQUE 3

« Micronutrientes: Vitaminas y minerales
- Antioxidantes
- Enzimas
- Compuestos Bioactivos
- Agua
* ;Como elegir agua de calidad?
- Valoracion nutricional
- AB C D de la nutricion
* Antropometria
* Bioguimicos
* Clinica
* Dietética
- Evolucion en la Nutricion
- Nutricion intuitiva
- Nutricién anti-edad
- Nutricion psiquiatrica
« Preguntas y respuestas
* Receso

BLOQUE 4

- Tipos de dietas en el fitness

- Dieta de volumen

- Dieta de definicidn

- Dieta de puesta punto ¢
- Dieta escalonada oo
- Dieta keto °
- Dieta vegana *
- Dieta mediterrdnea

- Dieta carga-descarga

- Dieta hibrida

- Dieta flexible

« Preguntas y respuestas

FOR LIFE
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BLOQUE 5

- Refeed meal vs cheat meal
- Sobrecompensacion en la alimentacion
- Efecto rebote
* Positivo
* Negativo
- Tipos de dietas terapéuticas
- Dieta cetogénica
- Dieta baja en FODMAPS
- Dieta mediterranea
- Dieta DASH
- Dietas de desintoxicacion (hepatica, renal, cardiaca)
- Tipos de ayuno
- Preguntas y respuestas
* Receso

BLOQUE 6

- No comas a ciegas
- Aditivos
- Conservadores
- Edulcorantes
* Caldricos (Naturales y Artificiales)
* No caldricos (Naturales y Artificiales)
- Colorantes
* Naturales
* Artificiales
« El poder curativo de los alimentos
- Alimentos para el sistema nervioso
- Alimentos para el corazén
- Alimentos para el aparato respiratorio
- Alimentos para el aparato digestivo
- Alimentos para el higado
- Alimentos para el intestino
- Alimentos para el metabolismo
- Los alimentos y el cancer
« Preguntas y respuestas

FOR LIFE
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B [ DiAa 4

BLOQUE 7

- Nutrigenética y nutrigenémica

- Epigenética

- Suplementos y ayudas ergogénicas

- Activadores AMPK

- Supresores de apetito

- Bloqueadores de grasas

- Quemadores de grasa / Termogénicos
- Antiinflamatorios

- Activadores de la testosterona

- Suplementos para la hipertrofia

- Mejoradores del rendimiento deportivo
- Movilizadores de glucosa/carbohidratos
- Preguntas y respuestas

« Receso

BLOQUE 8

- Interacciones entre farmacos y alimentos

- Epilogo

- Recomendaciones Kardagarezcas para atletas elite
- Poniéndolo todo junto: sinergia para el éxito

- Preguntas y respuestas

CONSIDERACIONES GENERALES

- Instala la aplicacion ZOOM en tu equipo o celular: https://zoom.us
para acceder los dias de curso.

- El curso quedara grabado y podras consultarlo durante 3 meses. (te
enviaremos el link de acceso).

FOR LIFE
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