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MODULDO 16

PROYECT
FINAL

INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA

PLAN NUTRc
0
PERSONALIzaD( -

/ OBIETIVOS

AUMEM‘AC,@N

| ENTREanst
HiDP.ﬂ.T,qgoN

SUP‘EMENUC;GN

Disefia, implementa y presenta un plan
nutricional completo y personalizado.
Demuestra todo lo aprendido y lleva

tu conocimiento al siguiente nivel.

Elabora y presenta tu plan
nutricional completo
para un cliente real

16.1 EVALUACION INICIAL

Recopilacién de datos del cliente:
historial, habitos, composicién
corporal y estilo de vida.

16.2 OBJETIVOS DEL CLIENTE

Definir objetivos realistas,
medibles y personalizados
segun sus necesidades.

16.3 CﬂLEUI:U DE NECESIDADES
ENERGETICAS
Determinar el gasto energético

total y los requerimientos de
macronutrientes y micronutrientes.

PRACTICA FINAL

o simulado.

CIENCIA - [1 PRACTICA -

EVALUACION FINAL

de un examen final.

@ RESULTADOS -

16.4 DISENO DEL PLAN
NUTRICIONAL
Estructurar un plan alimentario

completo, equilibrado y adaptado
al cliente.

16.5 HIDRATACION Y
SUPLEMENTACION
Establecer estrategias de

hidratacién y utilizar suplementos
solo cuando sea necesario.

16.6 SEGUIMIENTO Y AJUSTES

Monitorizar el progreso, analizar
resultados y realizar ajustes
para optimizar los resultados.

DIPLOMA

NATURSAIS ACADEMY

ACADEMY

) NATURSAIS

Demuestra tus conocimientos
y competencias a través

Obtén tu diploma y certifica

tu formacién como profesional

en nutricion.

2 10

16.7 CASO CLINICO COMPLETO

Desarrollar un caso practico
real aplicande todos los.
conocimientos del curso.

16.8  REPASO GENERAL DEL CURSO

Revisién de los conceptos clave
y estrategias mdas importantes
aprendidas.

16.9 PREPARACION PARA LA
EVALUACIGN FINAL

Consejos, recomendaciones
y enfoque para afrontar
la evaluacién con éxito.

CIERRAS UN CICLO,
COMIENZAS TU
TRANSFORMACION
PROFESIONAL

Tu eres el cambio,
tu conocimiento
es el impacto.
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INICIAL

CONOCE PARA DISENAR EL MEJOR PLAN

La evaluacién inicial es el punto de partida para disefar
un plan nutricional personalizade y efectivo. Permite
conocer en profundidad a la persona, su situacién actual,
sus habitos y sus necesidades, para establecer una base

sélida y realista de trabajo.

OBJETIVO DE ESTA UNIDAD

Aprander a recopilar, analizar e interpretar la informacién elave del cliente para
establecer un diagnéstico nutricional inicial y definir la estrategia mas adecuada.

@ 1. DATOS PERSONALES

* Nombre y apellidos

Edad y fecha de nacimiento
Sexo

Qeupacin / profesion

Contacte

Impertante para contextualizar las
necesidades individuales.

i

@ . COMPOSICION CORPORAL

Evaloa el estado actual del cuerpo para disenar 2

ohjetivos realistas. i

M)
+ Peso actual Ntk .
* Talla f= ‘\l .
+ IMC (indice de Masa Corporal) |I ,‘1 |l|\ '| .
{
+ % Grasa corporal L!lI | I| b

Masa muscular \
Perimetros corporales

Utiliza herramientas coma bisimpedancia,
plicematria o antropametria,

7. HERRAMIENTAS DE EVALUACION

Cusstionsrios y entrevistss Recopilan :n!onmacucm detallada
sobre el cliente.

Madiciones y rogistros
antropométricos

Parmitan avaluar la composicicn
corperal y el progresa.

Registro slime e Analiza la ingns!la habitual

y los patrones alimentarios.
Pruebas complementarias
{si o= nocesario)

Analiticas, pruebas médicas
o valoraciones profesionales.

7 CONSEJOS CLAVE

Escucha activa y empatia: crea un ambiente de confianza,
Sé detallista y riguroso en la recopilacion de datos.
Respeta la privacidad y confidencialidad de la infermacion.
Haz preguntas abiertas y claras.

'
L4
L3
+
+" Documenta tede de forma ardenada.

CIENCIA

YOI PROYECTO FINAL

EVALUACION

@ 2. HISTORIA CLINICA Y SALUD

Antecedentes personales y familiares
Enfermedades actuales o previas
Medicacion y suplementos

Alergias e intolerancias

Lesiones o limitaciones fisicas

9 5. ESTILO DE VIDA

= ¢

A

EVALUAcIg

C% Datos personafes

@ Historig clinica

@ Estilo de viga

Métodos

Asegura un plan adaptade y segure
para la salud del cliente.

Nivel de actividad fisica

Rutina diaria (trabajo, estudio, descansa)
Horas de suefio

Nivel de estrés

Actividades de ocio

El estilo de vida influye directamente en
el éxito del plan nutricional.

O]

A

@ 8. ANALISIS Y DIAGNOSTICO INICIAL

Una vez recopilada la informacian, analiza los datos para identificar:
Fortalezas del cliente
Debilidades y areas de mejora

Posibles riesgos o deficiencias

LA s

Factores que pueden influir en el cumplimiento del plan

Este diagndstico inicial sera la base para el disefio de
estrategias personalizadas y efectivas.

RECUERDA

Una buena evaluacidn inicial

(14

es la clave para un plan
nutricional exitoso.

B
bl

N INICIA
NUTRICIONAL -

@ Habitos alimentaripg

i?‘? Compasicisn Corporal

@ Objetivos Y €Xpectatiyas

&

CIENCIA PRACTICA RESULTADOS i1t
INTEERA. ﬁPLI [:.A. Y TRANSF“RM# Basado en Aplicacion real Objetives Protagonista
avidencia alcanzables

o 3. HABITOS ALIMENTARIOS

Frecuencia de comidas
Alimentos mas consumidos
Preferencias y aversiones

de coccion

Consumo de alcohol, tabaco y cafeina

Permite identificar patrones, errores
y areas de mejora.

@ 6. OBJETIVOS Y EXPECTATIVAS

Objetive principal (salud, rendimiento, estética...)
Plazes y expectativas

Motivacian (interna / externa)

Experiencias previas con dietas

Disponibilidad y recursos

Alinear cbjetives y expectativas es clave para
mantener la motivacién y el compromiso.

@]

Mo se trata solo de nimeros,
se trata de personas.

2

TU CONOCIMIENTO, TU MEJOR HERRAMIENTA iy
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OBJETIVOS
DEL CLIENTE

DEFINIR PARA TRANSFORMAR

Los objetivos del cliente son la brijula del plan nutricional.
Definirlos de forma clara, realista y personalizada permite
crear estrategias efectivas, mantener la motivactién y

obtener resultados sostenibles en el tiempo.

(0/’ DBJETIVO DE ESTA UNIDAD

Aprender a establecer objetivos SMART, alineados con las

necesidades, prioridades y estilo de vida de cada cliente.

iPOR QUE SON IMPORTANTES?

Dan direccién y enfoque al plan

nutricional. m

NV

Mejorar la salud
cardiovaseular

Aumentan la metivacién y el compromiso.

-

YODIINR4 PROYECTO FINAL

INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA Basado on

SALUD COMPDSICIGN CORPORAL

+ Perder grasa corporal

8 B @ | &

PRACTICA RESULTADOS 1Y
Aplicacion real Objetives

evidencia alcanzables

ESPECIFICpg

B Claros ¥ concrotge

MEDIBL g5
Cuan:iﬁcab;ﬁ

ALCANZAB g
Realistas ¥ posibles

Ty
Portantes Para ef clignpg

TEMPORAL £s
O un plazq definigg

EJEMPLOS DE OBJETIVOS SEGUN EL CLIENTE

RENDIMIENTO HABITOS BIENESTAR

= (H Oy

* Majorar hibitos
alimentarios

+ Aumentar energia * Reducir estrés

Permiten medir el progreso y los resultados.

Facilitan la toma de decisiones y ajustes.

Mejoran la adherencia y los hibites

a largo plaze.

Qe @D

Q— Cada objetive debe ser personalizade, significativo y alineado con los valores y prioridades del cliente.

APLICA EL METODO SMART

* fumentar masa
Contralar la presian muscular
arterial

* Mejorar resistencia * Mejorar la calidad del

wor o = Organizar comidas suefio
* Optimizar racuparacion
* Reducir consumo de * Aumentar vitalidad

ultraprecesados

Mejorar la definicic i
& MOTAr . ijnrarrvn:llmmmo

+ Reducir porcantaje deportiva
de grasa * Beber mas agua la comida

I ! s o
Regular el colesterol + Majorar relacién con

Mejorar marcadores
metabglicos

JERARQUIA DE OBJETIVOS

ESPEEI'FICU £Qué quiere lograr exactamente?
Define el objetive con claridad.
MEDIBLE £Como mediremes el progreso?

Usa indicadores cuantificables.

ALCANZABLE LEs un objetivo realista?

Debe sor posible con los recursos dispenibles.

Por qué es importante para el cliente?

RELEVANTE Deben tener sentido y motivacion personal.
TEMPORAL £En cudnto tiempo lo quiere lograr?

—]=]>]=]~[c]

Establece un plazo concreto.

DBJETIVOS
A MEDIO PLAZO

Metas principales que el cliente desea
alcanzar en 6 meses a 1 afio o mas.

OBJETIVD Ej: Perder 15 kg en 1 afo.
A LARGD PLAZD

Metas intermedias que acercan al objetive
principal en 1 a & meses.

Ej: Perder 5 kg y mejorar habites en 3 meses.
Accienes y metas inmediatas que generan
resultados en dias o semanas.

Ej: Beber 2L de agua diarios esta semana.

8)% Cada nivel debe ser coherante y eoherente para generar progreso constante y sostenible.

PASOS PARA DEFINIR OBJETIVOS EFECTIVOS

@ Escucha activa: comprende sus necesidades y mativaciones.

Analiza su situacién actual: hibitos, salud, estilo de vida.

Prioriza: elige de 1 a 3 objetivos principales.
Formula objetivos SMART. O

Establece indicadores y plazos.

Q0000

Revisa y ajusta periddicamente,

UN BUEN OBJETIVO HOY,
ES UN GRAN RESULTADO MANANA.

@ RESULTADOS

(1 PRACTICA

A\ ERRORES COMUNES A EVITAR

Objetivos vagos o poco concretos.
Plazos irreales o demasiade larges.
Demasiados objetives al mismo tiempo.

Mo considerar el estile de vida del clienta.

Enfacarse solo en el peso y no en la salud integral.

DEFINE, PLANIFICA Y ACOMPANA.

NATURSAIS
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CIENCIA PRACTICA RESULTADOS 0
— ACADEMY — INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA Basado en Aplicacién real Objetivos Protagonista
evidencia alcanzables

CALCULODE wga, [ =d
NECESIDADES CIES'DADESENERGETICAS

1. TAsA METABGLICA BASAL (TMp)

| I Energia minima pars funcionag vitales
% @ 2 NIVEL DE AcTivipap Fisica

Factor de Actividag (Fay)

CONOCE TU GASTO, DISENA TU ESTRATEGIA _ ﬁ 3. 64

STO ENERGET
5 COTOTAL (5ET)

TME

Calcular las necesidades energéticas es esencial para disefar ; &l
; JU
un plan nutricional efective. Nos permite saber cuanta energia = STE DE 0BJETIVOS

Défigi -
. i, Mantenimients alstn A
necesita una persona para mantener su peso, pﬂrder grasa Perdvip

o ganar masa muscular de forma segura y sostenible. ' —

GET + Ajus TE = NECESJDAD

ENERGE]’[CA DMRM

@ OBJETIVO DE ESTA UNIDAD

Aprender a calcular de forma precisa las necesidades
energéticas individuales para disefar planes personalizados

segun objetivos y caracteristicas del cliente.

PASOS PARA CALCULAR LAS NECESIDADES ENERGETICAS —————

@ st vemeouicasasaL M) @) NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA (FA) © orsroenercericororas en @) AwsTE SecuN 0BJETIVO
Es la energia minima que el cuerpo necesita Se aplica un factor segun el nivel de actividad Es la energia total que el cuerpo gasta Se aplica un ajuste calérico para alcanzar
en reposo para mantener sus funciones vitales, diaria y entrenamiento. en un dia. el objetive deseada.
FORMULAS MAS UTILIZADAS
NIVEL DE ACTIVIDAD FA FORMULA OBJETIVO AJUSTE CALORICO
Mifflin-5t Jeor (racomendada) GET =TMB x FA i .
+ Hombre: TMB = (10 x pesc) + (6.25 x talla) Sedentario (poco o ningin ejercicio) 1.2 nEemaR ERSRYEER
— (5= edad) + 5 e
: 2 s 7 Incluye: Mant L 0 keal/di:
* Mujer: TMB = (10 = pesa) + (6.25 x talla) Ligero (ejercicio 1-3 dias/semana) 1.375 nede: i s
-5 x ecad) - 161 B 3 @ Metabolismo basal Ganancia muscular  +200 a +500 keal/dia
Moderado (gjercicic 3-5 diasfsemana) 1.55
Harris-Benedict (clasica) o e
Actividad fisica Ganancia de peso +500 a +1000 kcal/dia
* Hombre: TMB = &6.5 + (13.75 x peso) + Activo (ejercicio &-7 dias/semana) 1.725
15.003 x talla) - (6.755 x edad) Termogénesis de los alimentos
* Mujer: TMB = 655.1 + (9,563 x peso] + Muy activo (entrenos intensos, trabajo 9 E e -
(1.850 x talla) — (4.676 x edad) fisico o doble sesidn) AivicadinomiarcldaiNEAT) @ Noae el R

adaptado a cada persona.

@ EJEMPLO PRACTICO
atos del clenta CALCULD DE TMB (Mifflin-St Jeor) APLICAR FACTOR DE ACTIVIDAD AJUSTE SEGUN DBJETIVO
e ° e o o ( ) RECOMENDACICN
* Hombre, 30 afies TMB = (10 x 75) + (6.25 x 180) FA moderado = 1.55 Pérdida de grasa: -500 kcal
+ Peso: 7S kg ~(5x30)+5 2681 - 500 = 2.181 keal/dia Revisar y ajustar cada 2-4 semanas
+ Talla: 180 cm GET = 1.730 x 1.55 g & segun el progrese, cambios en la
» Actividad: Moderade =750 +1125-150+5 = 2.581 keal/dia composician corporal y nivel de
(entrena 4 dias/semana) 4 NECESIDAD ENERGETICA DIARIA actividad.
+ Objetivo: Pérdida de grasa = 1.730 keal/dia OBJETIVO: 2.180 kcal/dia

@ FACTORES QUE PUEDEN MODIFICAR EL GASTO ENERGETICO CONSIDERACIONES IMPORTANTES

© Edad: a mayor edad, disminuye el metabolismo. «' Las férmulas son estimaciones, no valores exactos.

@ Sexo: los hombres suelen tener mayor gasto energético. « La bisimpadancia, plisgues o DXA ayudan a ajustar al plan.

mpoesicion corporal: mas m muscular = mayor 2 s f
€& Composicién corporal: mas masa muscula BYSrgEste " El seguimiento y la abservacidn son clave para ajustar.
@ Temperatura ambiental: el fric aumenta el gasto. i3 ¢ i
' Mo todos los dias se gasta la misma energia.

@ Estrés y suefio: alteraciones pueden aumentar o reducir el gasto.
' Laindividualizacion es la base del éxito.

@ Condiciones fisioldgicas: embarazo, lactancia, enfermedades.

1 N'GTTURSMS 5 ) Una buena planificacion comienza con un buen cdlculo.
Conocer los nimeros es el primer pase, interpretar al ¥ 2 d : L :

cliente es el verdadero arte de la nutrician. I ifica con ciencia, actua con proposito y transtorm

PRACTICA RESULTADOS NATURSAIS
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evidencia alcanzables

PLAN NUTRICIONAL
PERSONALIZADO

DISENO DEL
PLAN NUTRICIONAI

ESTRUCTURA, EQUILIBRA'Y PERSONALIZA >

@]
¢y 1 Evaluacisn Y objetivos
2. Cileulo de necesidades

® 3. Distribucign de Macronutrientes

Q 4. Plan de comidas

Disefar un plan nutricional es transformar los datos y objetivos
del cliente en una estrategia alimentaria real, equilibrada y
sostenible en el tiempo. Un buen plan combina ciencia,

personalizacién y flexibilidad.

@

O 5. Hidratacion ¥ suplementacign

OBJETIVO DE ESTA UNIDAD ﬂ[m §- Seguimiento y ajustes

Aprender a estructurar un plan nutricional completo, equilibrado

y adaptado al estilo de vida, preferencias y objetivos del cliente.

DEFINIR OBJETIVOS ESTRUCTURAR
¥ PRIORIDADES LA ALIMENTACION
AN
© 2
A

Ohbjetive principal

Plazo de tiempo

Prioridades (salud,

rendimiento, estética...)

Indicadores de éxito

Un objetivo claro
guia tode el plan.

+ Frecuencia de comidas

Distribucion diaria

-

Horarios adaptados
al estilo de vida

Planificacion semanal

La estructura aporta
arden y eonsistencia.

PASOS PARA DISENAR UN PLAN NUTRICIONAL EFECTIVO

DISTRIBUIR SELECCIONAR PLANIFICAR o HIDRATACION Y
MACRONUTRIENTES ALIMENTOS LAS COMIDAS SUPLEMENTACIGN
N g !
X/
» Proteinas = Alimentas naturales = Desayunc » Hidratacion diaria
+ Carbohidratos y de calidad + Comida + Suplementos solo
+ Grasas saludables = Variedad y estacionalidad * Cena si 50N necesarios
» Ajuste segiin objetivo « Preferencias y tolerancias = Snacks (si aplica) » Evidencia y seguridad
y preferencias « Densidad mutricional » Equilibrio y saciedad

El equilibria de macres
impulsa los resultados.

A

EJEMPLO DE PLAN DIARIO EQUILIBRADO

COMIDA
O DESAYUND
£\ MEDIA MARANA

€% coMiDa

() MERIENDA

£, CENA

Cb ANTES DE DORMIR

® Errores comunes

¥ Planes demasiado restrictives,

¥ No considerar preferencias o cultura alimentaria.
¥ Cambios muy bruscos y dificiles de mantener.
X No ajustar segin pragreso y feedback.

¥ Falta de p[anificacidn ¥ arganizacién.

EJEMPLO DE MENU
Avena con frutes rojos, yogur
natural, nueces y semillas

Fruta + punado de almendras

Pollo a la plancha, quinca,
verduras salteadas y aceite
de oliva

Batido de proteina con plitano
y crema de cacahuete

Salmén al horno, batata asada
y ensalada verde

Yogur griege o requesan
con canela

Recomendaciones Matursais

' Empieza con cambios pequefos y sostenibles.

UE NUTRE. PL

[Z1 PRACTICA

OBJETIVO PRINCIPAL

Aporte de energia
¥ nutrientes

Mantener energia
y saciedad

Rendimiento y
recuperacion

Soporte muscular
y saciedad
Recuperacion y

descanso

Recuperacion nocturna
y saciedad

" Invelucra al cliente en las decisionas,
' Acompana, motiva y educa.
+" Evalia el progreso con dates y sensaciones.

~* Celebra los logros, por pequeiios gue saan.

Les alimentes son la
base del éxito.

©

DISTRIBUCIGN DE MACRONUTRIENTES

@ PROTEINAS 25%
500 keal
(125 g)

@ CARBOHIDRATOS 45%
900 keal
(225 g)

Ejemplo
2000 keal

0 GRASAS 30%
600 keal
67 g)

La distribucion puede variar segin el objetivo,
nivel de actividad y preferencias del cliente.

{:C:)} Herramientas (tiles

Tablas de compeosicién de alimentos.
Caleuladoras de macros y calorias
Planificadores de meniis

@ Aplicaciones de seguimiente

Diario alimentaric y feadback

NATUR

Planificar evita errores
y facilita la adherencia.

Apeya el rendimiente
y la salud.,

CLAVES DEL DISENO

[ Personaliza, no generalices.
[4 5é flexible, no rigido.

[ Educacion nutricional
desde el primer dia.

[ Seosteni
que perfeccién.

idad antes

pericaicanm enta.

Un buen plan no es
el més estricto, sino el
que el cliente puede

mantener en el tiempo.

RECUERDA

Disefiar un plan nutricional
es crear un camino realista
hacia los objetivos del cliente.

= A

SAIS
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MODULO 16

Una correcta hidratacion y el uso estratégico de suplementos
pueden mejorar el rendimiente, acelerar la recuperacién y
favorecer la salud. La clave esta en personalizar segin las

necesidades, objetivos y estilo de vida de cada persona.

OBJETIVO DE ESTA UNIDAD

€]

evidencia para complementar el plan nutricional del cliente.

@ 1. HIDRATACIGN: LA BASE DE TODO

4POR QUE ES IMPORTANTE? CUANTA AGUA NECESITAMOS?

+ Regula la tomperatura corporal Recomendacidn general:

A l i
« Transporta nutrientes 30:35 ml por kg de peso corporal/dia

# Elimina toxinas
Ejernplo: persona de 70 kg

= Lubrica articulaciones 2,1 - 2,45 litros cle agua/dlia

* Mojora el rendimiento fisico
y mental - -
Ajustar seglin:
* Mivel de actividad fisica
= Clima y temperatura

» Estado de salud

» Erapa de vida

3. SUPLEMENTOS MAS UTILIZADOS Y SU FUNCION

SUPLEMENTS FUNCION PRINCIPAL

Favorece la sintesis muscular

Proteina (suero, vegetal...) 2
¥ recuperacion

Aumenta fuerza, §

HIDRATACI
SUPLEMENTACIDN

HIDRATA TU CUERPO, POTENCIA TUS RESULTADOS

Aprender a disefiar estrategias de hidratacion adecuadas y
seleccionar suplementos seguros, eficaces y basados en la

PROYECTO FINAL

INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA

ONY

CONSEJDS PRACTICDS

Bebe agua de forma
regular durante el dia

.

Ten siempre una botella

a mana

Observa ol color de tu
arina: amarillo elars =
buena hidratacion

. Aumenta la ingesta en

entrenamientos y calor

8

El
* e

o
(]

@

CIENCIA RESULTADCS O
Basada en Aplicacidn real Objetivos Protagonista
evidencia alcanzables

HIDRATACIGN
Y SUPLEMENTACGN
INTELIGENTE

)
_&;‘ Rendimientg dptimg

@ Recuperacion eficaz

@ Salud integral

® oo
revencidn de deficiencias

a,
Eﬁ Resultadoag sostenibles

@ 2. SUPLEMENTACIGN: APOYQ ESTRATEGICO

¢CUANDO CONSIDERAR
SUPLEMENTAR?

Cuands la alimentacidén
no cubre necesidades
especificas

En etapas de mayor
exigencia fisica o mental
Para prevenir o corregir
deficiencias

Como apoyo en objetives

especificos (rendimiento,
recuperacion, salud)

Creatina monohidrato
y masa muscular

Omega 3 (EPA/DHA} Salud cardiovascular,

antiinflamatorio

A& die W]

Salud dsea, inmunidad,

=)= Vitamina D

Sk estado de animo

f Magnesio Relajacion muscular, suefio,
7 funcisn nervicsa

Cubre posibles deficiencias
de micronutrientes

Multivitaminice

4. ESTRATEGIAS DE HIDRATACIGN SEGUN EL CONTEXTO

LPARA QUIENT DOSIS ORIENTATIVA OBSERVACIONES
Deportistas, personas activas, 20-30 g post-entreno Elegir calidad y revisar
diatas bajas en proteina © COMG COMp ingredi
Entre to de fuerza 3-5 g diaries Segura y eficaz a largo plazo

 alta intensidad

Poblacién general, deportistas,

proceses inflamatorics diarios

Personas con baja exposicion
solas, déficit confirmade

[Estris, calambres, insomnio,

deportistas (segin forma)
Dietas restrictivas, atapas 1 tableta’dia
e mayor demanda «con comida

{sin fase de carga)

1-2 g EPA/DHA

200 = 400 mg/dia

&N PArSONAS SAnAE

Tomar con comidas

principales

8OO0 - 2.000 Ul/dia
(segin niveles)

Controlar niveles en sangre
Citrato, bisglicinato
© treonato

Mo sustituye
wna dieta equilibrada

5. ELECTROLITOS: CUANDO Y POR QUE

DiA NORMAL ENTRENAMIENTD

B & 500 ml2 hantes
%
250 ml cada 20 min

durante el ajercicio

CLIMA CALUROSD

Aumentar ingesta

Agua a lo largo 20-30%
del dia. Reponer seqin

o Incluir electrolitos
2-2,5 litres paricaice pesc. i ¢l suder es
aprox. abundante.

Se pierden con el sudor y son clave para
el equilibrie hidrico y muscular.
Principales: sodio, potasio, magnesio,
ealein, clarura,

Indicades cuande:

+ Entrenamientos > 60 min

+ Sudoracion excesiva

* Calor extremo

+ Sintomas de fatiga, calambres,
dolor de cabeza

NRRR®

PRINCIPIOS CLAVE

Individualizar siempre
Basado en evidencia cientifica
Dosis adecuadas

Calidad del producte

Evaluar interacciones

R TR

Supervisar y ajustar

Les suplementeos no sustituyen
una alimentacién equilibrada,
son un complemento, no

la base.

Q RECUERDA

¢/ Hidratarse bien mejora todo:
energia, concentracién,

rendimiento y salud.

Los suplementos deben tener
un propadsito claro.

Evalia, personaliza y revisa
periédicamente.

La constancia y el equilibrio
siempre seran tu mejor
suplemento.

6. ERRORES COMUNES

Mo beber suficients agua.

Esperar a tener sed,

Exceso de suplementos sin necesidad.
Mo ajustar dosis ni revisar resultados.

Ignorar la calidad del suplemento.

Menos es mas, si no hay una razén
clara para suplementar.

“Un cuerpo bien hidratadoe y nutrido es un cuerpo que rinde, se recupera y vive mejor.”

CIENCIA [ PRACTICA

@ RESULTADOS
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SEGUIMIENTO
Y AJUSTE

LA CLAVE DEL EXITO A LARGO PLAZ0

CICLO DE MEJORA CONTINUA

EVALUAR

Recoger datas
¥ analizar

APLICAR
Implementar
los cambiog

@
4D

ANALIZAR

Interpretar

El seguimiento continuo permite evaluar el progreso, detectar resultados

areas de mejora y realizar ajustes personalizados.

Un buen plan evoluciona con el cliente.

©)

AJUSTAR
Modificar el plan
$€QUn necesidadps

OBJETIVO DE ESTA UNIDAD

Aprender a realizar un seguimients eficaz, interpretar resultados
y ajustar el plan nutricienal para garantizar el progrese y la
motivacion del cliente.

1. QUE SE DEBE SEGUIR?

ol e

Ea & % e ©
PESO CORPORAL MEDIDAS COMPOSICIGN CORPORAL RENDIMIENTO FiSICO HABITOS Y ADHERENCIA BIENESTAR GENERAL

Evolucidén semanal o ANTRDPUMHRIC"S Grasa, miseula, Fuserza, resistancia, Cumplimiento del plan, Suefio, digestion, estrés,

quincenal. Perimetros, % grasa, hidratacian. energia, recuperacian. conductas, motivacion. estado de animo.

masa muscular,

2. HERRAMIENTAS DE SEGUIMIENTO 3. FRECUENCIA RECOMENDADA

ASPECTOD

(- TIP NATURSAIS

La censtancia en el

SEGUIMIENTO FRECUENCIA SUGERIDA

[ Registro alimentario (diaric o semanal)

[ Tablas de progreso y gréficos Peso corporal 1 vez por semana seguimiento es mas

Medidas antropométricas Cada 2 semanas importante que la

¥ Aplicaciones y wearables ¢ -

frecuencia. Lo esencial
; Compaosicion corporal Cada 4 semanas :

"/I Fotagrafias de progrese z es detectar tendencias,

- : : Rendimiento fisico Continuo / cada entrenamiento no ohsesionarse con
E Cuestionarios y escalas de bienestar

Habites y adherencia Semanal cada ndmero.
D-/ Comunicacion constante con el cliente
Bienestar general Semanal ‘;h
4. ;COMO REALIZAR AJUSTES EFECTIVOS?
EVALUAR RESULTADOS IDENTIFICAR CAUSAS DEFINIR AJUSTES IMPLEMENTAR Y MONITOREAR RESULTADD

los objetives?
D

= Analizar datos

» |dentificar patrones
¥ tendencias

= 450 ostan alcanzanda

* 20ué ssth funcionanda?

* 0t no estéd funcionando?

* Faciores axtornos
lestods, sweho, acthided...)

5. CUANDO REALIZAR AJUSTES

SITUACIGN
@ Mo hay pérdida de peso
@3 Pérdida de masa muscular
[} Faita de onorgia

@ Estancamiento

-"’”ﬂ Mejoria continua

wlly CONSEJO NATURSAIS

El seguil

y las decisiones correctas transforman vidas.

JL CIENCIA

iento transforma datos en decisiones,

POSIBLES ACCIONES
Ravisar calorias, calidad alimentaria,
gasto energitico y adhanencia,
Aumontar proteina, revisar

entrenamiento y déficit caldrico,
Ajustar carbohidratos, suefio,
hidratacién y micranutrientes,
Cambiar estimulos (entrenamiento,
estrategias alimentarias),
Frogresar abjetives y desafios,
reforzar hibitos.

SEGUIMIENTD + AJUSTES = TRANSFORMACION REAL

@

OBSERVA

ANALIZA

= Cambios on calorias
& macronutrientes

>

= Madificar horarios
o distribucian

—o-

+ Ajustar hibitos y
estrategias

6. MOTIVACIGN Y COMUNICACION

Celebra los pequenios logros,
Escucha activa y empatia.
Refuerza la confianza del cliente.

Educa y guia, no impongas.

FOeRAD

El mejor plan es el que se adapta
a la persona, no al revés.

—=
0
—o=

AJUSTA

Q

RESULTADOS

|
S

Reformula objetivos si es necesario.

= Aplicar cambios @

Plan adaptade

= Comunicar al cliente
* Seguimienta cercane
a la evolucidn
del cliente
= EXITO SOSTENIBLE

* Evaluar resultados

7. ERRORES COMUNES

® Mo realizar segquimients pariddics.
@ Basarse salo en el peso corporal.
() Mo considerar factores externos.
@ Hacer cambios dristicos gin analizar.
® Faita de comunicacion con el cliente.
® Mo adaptar el plan a la evelucian,

@

RECUERDA

Ajustar no es fallar,
es personalizar para avanzar.

TU MISIGN

Acompafia, adapta y motiva.

Tu eres parte del cambio.
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¥ CASO CLIN
COMPLETO

APLICA TODO LO APRENDIDO EN UN CASO REAL

A continuacion, se presenta un caso clinico completo donde

deberas aplicar todo el proceso: evaluacién, cilculo, disefio del

plan, seguimiento y ajustes.

PERFIL DEL CLIENTE @ MOTIVACION
Nombre: Laura M, Peso actual: 74 kg
Edad: 32 afios Talla: 165 cm

IMC: 27,2 (sobrepese)
% Grasa corporal: 34% aprox.

Sexe: Femening

Ocupacién: Administrativa (sedentaria)
Objetive principal: Perder grasa,
majorar composicién corporal y

Estado civil: Soltera

INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA

* Se siente cansada y con poca energia.

+ Quiere mejorar su imagen y autoestima.

* Quiere prevenir problemas de salud futuros.

& B @ | &
CIENCIA PRACTICA RESULTADOS Td
Basado en Aplicacion real Objetivos Protagonista
evidencia alcanzables

NUTRICION PERSONALIZADA

CASO CLiNICO
Ef Evaluar
Ei Calcular
[+ Disefar

@ Implementar
~ Seguir
M Ajustar

TRANSFORMAR VIDAS

ANTECEDENTES RELEVANTES

+ Mo enfermedades diagnosticadas.
+ Cicles menstruales regulares.

+ Suefa: & horas/dia (se despierta cansada),

* Desea habitos mas saludables a largo plazo.

* Estrés laboral maderado-alto.

+ Mo fuma. Alcohol: 1 copa de vino fines de semana.

aumentar energia.
@ EVALUACION CALCULO DE DISENO DEL PLAN @ pLevENTACION SEGUIMIENTO Y
INICIAL NECESIDADES NUTRICIONAL AJUSTES
+ Historia elinica y hibitos. & TME: 1.480 keal/dia = Diificit calérico controlade., * Edueacian nutricional. = Revision cada 2-4 semanas.
+ Alimentacién actual, —> = Factor actividad (1.4): —3» * Alta en proteina. —» * Plan facil y realista, — = Medicidn de progreso.
+ Medidas antropométricas. 2.072 keal/dia + Equilibrio de macronutrientes, = Lista de compras. * Ajustes segin resultados
+ Analitica basica. * Déficit moderado (15-20%): = Distribucion en 5 comidas. = Recetas y mends. ¥y sensacién,
* Evaluacion de estilo de vida. 1.700 kcal/dia aprox. = Enfoque antiinflamatorio + Estrategias de adherencia. * Refuerzo positivo.
¥ saciante.
= P
aao
S 38r Z il
PLAN NUTRICIONAL DIARIO (EJEMPLO — 1.700 KCAL) DISTRIBUCIGN DE MACRONUTRIENTES @ GRETOR TR
COMIDA ALIMENTOS CANTIDAD APROX. KCAL
: Pérdida d : 0,5-0,7 kg N
" it ol cob g | . Ed i @ PROTENAS 3 | ° PEidRseortm: 0507 ig/em
[P DESAYUND -+ 1 .cdla. chia + frutos rojos + g ena ¥ 1 33 mi Bebios 350 128 g (512 keal) * Aumgntar energiay vitalidacl
1 huevo revuelto + 1 hoavo + frute = Mejorar composicién corporal.
+ Crear hibitos sostenibles.
(%) MEDWMARRNA  Yogur natural + nuecces 125 g yogur + 15 g nueces 180 Eomplo 8 CARBOHIDRATOS 40% i .
* Reducir estrés y mejorar suafo.
1.700 keal 170 g (680 kcal)
. Pachuga de pelle a la plancha 120 g polle + 40 g quinoa
6 COMIDA + quinoa + \r.erdum;.s.&lreadas +200 g varduras + 1 cda, AOVE 430 INDICADORES DE EXITI]
+ 1 eda. aceite de oliva GRASAS 30%
ﬁ ik - 3 : ; - A +' Reduccion de % grasa corporal
MERIEND, Batido proteice + pieza de fruta 1 medida proteina + 1 fruta 200 57 g (510 keal) v Pérdida de peso sostenible
f CENA Salmon al homo + boniato asade 120 g salman + 150 g boniato 400 ' Mejora de energia y suefio
+ ensalada verde + ensalada + 1 cda, ACVE v Hibitos consalidades
TOTAL APROXIMADD 1.700 keal " Bienestar general
SEGUIMIENTO Y AJUSTES (EJEMPLO) -'(?’. TIPS PARA EL EXITO
SEMANA PESD (kg) % GRASA CINTURA (om) ENERGIA (1-10) OBSERVACIONES AJUSTES REALIZADOS
+ Paciencia y constancia,
INICIAL 740 34% a8 4110 Cansancio, hinchazan, antojos dulces - = =
+ Plan realista y flexible.
SEMANA 2 728 3% 86 5M0 Menas hinchazdn, mds energia Mantenar plan + Organizacién y preparacion.
SEMANA 4 75 N% 34 6/10 Mejor digestidn, dormir mejor + 10 min caminata’dia " Priorizar alimentos reales.
SEMANA & 70,2 29% 82 7110 Ropa mis suelta, motivada Ajuste de carbohidratos (1 10%) v Descanso y manejo del estrés,
SEMANA B &89 27% a0 810 Muy satisfecha, hibitos consclidades  Mantener y evaluar ¥ Celebrar cada logro. &

@)

P REFLEXION

RESUMEN DEL CASO

Laura implementé un plan nutricional personalizado,
legranda una pérdida de 5.1 kg en B semanas (0.6 ka/sem)
y una reduccién del 7% de grasa cerporal, mejerande

su energia, digestién y calidad de vida. + ;Queé aprendiste de este proceso?

UN PLAN BIEN DISENADO, SEGUIDO Y AJUS

CIENCIA

» ;Qué estrategias fueron mas efectivas?
» ;Que desafics enfrentd y como los supera?

+ jCodmo adaptarias este plan a otro perfil de cliente?

@ TU TURNO

Aplica aste proceso a tu propio caso o a un
elignte. Documenta cada paso y analiza
los resultades para seguir mejorande,

%4

DO CON EMPATIA Y CIENCIA,
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REPASO GENERA
DEL CURSO

INTEGRA, CONECTA Y CONSOLIDA
TODO LO APRENDIDO

Este médulo te permite revisar los conceptos clave,
conectar todos los contenidos y consolidar tu aprendizaje
para que puedas aplicarlo con confianda y seguridad en

tu practica profesional.

@

0BJETIVO DE ESTE MODULO

Revisar de forma estructurada todos los contenidos del curso,
reforzar los aprendizajes clave y asegurarte de que astis
preparado/a para aplicar tus conocimientos con éxito,

YOl]IRIY PROYECTO FINAL

INTEGRA, APLICA Y TRANSFORMA

5 B @

CIENCIA RESULTADOS ™
Basade en Aplicacién real Ohbjetives Protagonista
evidencia alcanzables

REVISAR PARA RECORDAR,
CONECTAR PARA ENTENDER,

APLICAR PARA TRANSFORMAR.

[ Fundamentos de nutricién

[V Evaluacién nutricienal

@’ Célculo de necesidades

@ Disefio del plan nutricional
[ Hidratacién y suplementacién
M Seguimiento y ajustes

@ Caso clinico completo

Ef Preparacion para la evaluacién final

MAPA DE CONTENIDOS DEL CURSO

1. FUNDAMENTOS 2. EVALUACIGN 3. CALCULD DE &. DISEND DEL PLAN 5. HIDRATACIGN Y 6. SEGUIMIENTO 7. CASO CLINICO
DE NUTRICION NUTRICIONAL NECESIDADES NUTRICIONAL SUPLEMENTACION Y AJUSTES COMPLETO
™
= coo f /s./,| O
S R R e > > il 2 a3

* Mutrientes y funciones * Historia clinica » Gasto energitico + Objetivos SMART * Hidratacion adecuada * Indicadores de progreso = Evaluar

+ Energia y metabolisma * Antropometria = TMB y factor sctividad * Estructura del plan » Elactrolitas * Herramientas de control # Calcular

+ Alimentacién equilibrada * Bioquimica basica = Macronutrientes * Distribucién de comidas * Suplementos clave = Ajustes del plan » Disenar

* Mitos y realidades » Estilo de vida * Ajustes segin objetive

+ Personallzacién

= Comunicacion * Implemantar

Uso estratégico
* Seguir y ajustar

CONCEPTOS CLAVE PARA RECORDAR

FORMULA DEL EXITO
®, ) qep
D L"—J b e % It Conocimiento
! e J/ = ik
- + Aplicacion
INDIVIDUALIDAD EQUILIBRIO EVIDENCIA CONSTANCIA FLEXIBILIDAD EMPATIA e :
onstancia
Cada parsona es dnica, La clave esta en el Toma deciziones bassdas Pequefos hibitos diarios Adapta el plan a los cambios, Escucha, mativa y acompafia. '+ Ermoutia
Mo existe un plan balance entré nutrientes, en ciencia actualizada y generan grandes preferancias y circunstancias La nutricion también es i
resultados a largo plazo, dal cliente, conexidn hurmana. = TR#N SF{]RMA.CIGN

perfecto para todos. energia y estilo de vida, pensamiento critico.

AUTOEVALUACION RAPIDA
Marca tu nivel de dominio en cada drea del curso:
AREA

Comprendo los fundamentos de Lo nutricion

BAJOD MEDID ALTO
56 realizar una evaluacién nutriclonal completa

Puedo calcular necesidades con precision

Disefio planes nutricionales personalizades

Entiendo la importancia de la hidratacién y suplementos

Realizo seguimiento y sjustes efectivos

Puedo aplcar todo el process en un caso real

c(g CONEXION ENTRE MODULOS

Disefio del plan
nutricional

Implementacian
y seguimiento

Caleule de
necesidades

Evaluacién
nutricienal

Tedo estd conectado. Cada pase influye en el siguiente.

RESULTADOS

(=1 PRACTICA

L0 QUE HAS LOGRADD

" Adquirir una base séida en nutricidn aplicada,

RECUERDA

+" Dominar el proceso completo de planificacién nutricional. [ Revisa tus apuntes y materiales.

[4 Repasa los ejercicios y

~/ Desarrollar habilidades pricticas con cases reales.

X Aels s
v Aprender a motivar y acompafiar a tus futuros clientes., 4 Aclara dudas pendientes.

+"  Estar listo/a para transformar conecimientos en resultades. 4 Confia en tu preparacién.

[4 Da lo mejor en la evaluacién final.

El aprendizaje no termina aqui.

TU TIENES EL PODER
DE TRANSFORMAR VIDAS

Ahora comienza tu impacto en la vida de otros.

L

ANTES DE LA EVALUACION FINAL
" — . Repasa los temas clave de cada médulo.
Ajustes y
resuftados * Realiza los ejercicios practices sin mirar tus apuntes. . ‘

® Resuelve el cazo clinico completo paso a paso,

* Descansa bien y confia en tu preparacién.
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PLAN DE PREPARACION

PREPARACION PARA bk
LA EVALUACION FINAISS?

REPASA, PRACTICA Y GANA CONFIANZA

Este es el dltimo paso antes de obtener tu diploma.

[ZI’ Repasa todos los médulos

[@’ Revisa apuntes y materiales clave
EZ]' Realiza autoevaluaciones
EF Resuelve dudas

@’ Practica con casos y eigreici
. : ejer
Prepérate a fondo para demostrar todo lo que has aprendido 2=ERicios

y aplicarlo con seguridad y excelencia. ™~ Organiza tu tiempo

@ OBJETIVO

Llegar a la evaluacidn final con seguridad, claridad y confianza,
demostrando tu capacidad para aplicar la nutricicn de forma

[ confiaen tu preparacién

profesional y efectiva.

CLAVES PARA UNA BUENA PREPARACION

0 ® By

REPASA PRACTICA ENTIENDE ORGANIZA TU TIEMPO SIMULA LA EVALUACIGN CONFIANZA
Dedica tiempo a revisar Realiza ejercicios, Mo memorices, comprende Planifica tus sesiones Haz simulacros en condiciones Confia en tu proceso.
los conceptos clave casos y cuestionarios y relaciona los conceptos de estudio y evita reales para familiarizarte Has llegado hasta aqui
de cada médulo. de repaso. entre si, dejarlo para el final, con el fermato. por tu esfuerzo.

¢QUE INCLUYE TU PRACTICA FINAL?

9 PRACTICAFINAL " .
APLICA LO APRENDIDO EN UN CASO REAL = - =P - Uiy O il

Desarrollaras un plan nutricional complete para un cliente,

aplicando todas las fases del proceso: evaluacion, céleulo, EVALUACION CALCULO DE DISENO DEL PLAN IMPLEMENTACIGN SEGUIMIENTO Y
disefio, implementacidn y seguimiento. DEL CLIENTE NECESIDADES NUTRICIONAL AJUSTES
Recopila y analiza Determina los Crea un plan Define estrategias Establece un plan
@ OBJETIVO los datos requerimientos alimentario completo de hidratacidn, de seguimiento y
Demastrar tu capacidad para disefiar e implementar del caso. enargeticos, y persanalizado, suplementacién y posibles ajustes.
un plan nutricional personalizado, seguro y efective. educacién.

@ Entrega tu practica final siguiendo las indicacicnes del campus virtual.

EVALUACION FINAL 4QUE VAS A EVALUAR? CONSEJDS PARA EL EXITD

0 Fundamenteos de nutricidn y metabelisme X leetada MG oot
DEMUESTRA LD QUE ERES CAPAZ DE HACER o ¥ i

@ Evaluacién nutricional y antropométrica Gestiona bien tu tiempo

La evaluacién final consta de.urj examen te:?lr-co-pramwl r:'ionde o Célculo da necasidades anengéticas Aplica Io aprendido/con lgica
deberds demostrar tus conocimientos y habilidades adquiridas
durante tede el curse, @ Disefio de planes nutricionales 1 Confia en tu preparacion
o Hidratacién y suplementacion ¥] Ta puedes lograrlo!
ﬂr INFORMACION IMPORTANTE
E=Jd o+ Formate: Examen tedrico-practice online

~ Proguntas: Opcidn miltiple, casos pricticos y desarrallo @ Aplicacién en casos clinicos reales La preparacion de hoy

+ Duracién: 90 minutos - e o
o Aprobacibn: 70% o més dé puntuseibn es el éxito de mafiana. ‘el

« Intentos: 2 intentos disponibles

@ Seguimiento, ajustes y educacion nutricional

TU FUTURD COMIENZA AHORA

Aplica lo aprendide
en tu dia a dia

@ DIPLOMA wdy NATURSAIS

NATURSAIS ACADEMY ACADEMY
{FELICITACIONES, LO HAS LOGRADO! DIPLOMA

DE APROBACION

; p = E Otorgade a

que acredita tu formacién y compromiso con la : W y

nutricién profesional y basada en la evidencia. 5 & 0!?15-!'@ J{?m
Por habar tomplotsdo v spmbsds ol curto de

NUTRICION ¥ ALIMENTACION SALUDABLE

g ESTE DIPLOMA CERTIFICA QUE:
y damaostrado los conadmiomos y habilidsdes necesssias

« Has completado satisfactoriamente todes los médules del curse para aplice: I nutrigisn de larna prafesicnsl

Ayuda a transformar

Al aprabar la evaluacién final, recibiras tu diploma vidas con tu conocimiento

Sigue creciendo

.
H

y especializandote

Unete a nuestra comunidad

®

+ Has demostrado tus conecimientos y habilidades y sigue aprendiendo

« Estas proparadala para aplicar la nutricién de forma profesicnal

« Eres parte de la comunidad MaturSais Academy

A DIFERET

RESULTADOS




