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CONSULTA PROFESIONAL DE NUTRICION DEPORTIVA
Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA CON PESAS

Objetivo General:

El paciente recibird prevencion y promocion de salud, por
medio de una adecuada, completa e individualizada atencién
en nutricion deportiva profesional, a modo de poder
aumentar su rendimiento deportivo, manteniendo salud y
agenerando cambios favorables en la composicion corporal.

B Objetivo Especifico:

El consultante recibira informacion nutricional deportiva
como parte de la prevencion y promocion de salud, por
medio de informacidon basada en evidencia cientifica
arbitrada, a través de infografias y comunicacion escrita, con
el proposito de fomentar educacion en salud y una adecuada
toma de decisiones en cuanto a su salud y rendimiento
denortivo.

Objetivo Especifico:

El asesorado recibira un adecuado plan de alimentacion
individualizado junto con recomendaciones nutricionales,
plan de hidratacion deportiva y recomendaciones certeras
sobre suplementacion nutricional deportiva, con el objetivo
de mejorar de manera favorable y deseable su composicion
corporal, para aumentar asi su rendimiento deportivo.
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(General y por segmentos)
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(Largo, medio o corto)
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(Anchos, medios o estrechos)
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BIOQUIMICA

ANEMIA
Sickle Normal
cell red blood cell
Abnormal Normal
hemoglobin hemoglobin

Sickle cells

v

Identificar consumo excesivo,
adecuado o insuficiente de proteinas

blocking blood flow

CLINICA

v’ Identificar posibles
deficiencias nutrimentales

DIETETICO

v" Analizar dieta habitual
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DIAGNOSTICO

Se realiza un diagnaostico nutricio
profesional

DESAYUNO

MOLLETES CON POLLO Y PICO DE GALLO

-1 pieza de pan bolillo cortado a la mitad O 2 pzas de pan integral
“1/2 pieza de aguacate untada

€0 g de pechuga de pollo desmenuzado u B0 g de queso pancla
rebanadas.

INTERVENCION S e {ﬂ

COLACION MATUTINA

GAZPACHO DE PINA
v DOS Ejemplos de Menﬂ 1/4 de taza de jjcama picada + 1 pieza de naranfa + ¥ taza de pepina y 3 taza de

pifia

Cortar firamente 2 péia, jicama y peping, y afadr el jugo de lanaranja + chde Tagn

on polvo 3@ gusto. Dejar refrierar por 20 minutos.

COMIDA

ENFRUOLADAS DE POLLO

«2/3 piezas de aguacate + % de cebolla morada + ¥ pieza de jito
1/2 taza de frijoles cocidos.

2 tortilas de maiz reflenas con 120 g de pechuga de polio
40 g de queso panela desmoronada.

COLACION VESPERTINA

MUG CAKE DE PLATANO

1/3 de taza de avena + ¥ peza de platano.

-1 cdta de leche hght 0 vegetal + Steva o splenda.
Mezchr todas los ingredientes y engrasar 1 taza paumurquuepegul'..
Calentar en microond 1 y media.

CENA

PECHUGA DE POLLO CON CHAMPINONES Y CALABACITAS
1 cda de aceite de olhva + 1/2 pleza de calabacita cortada en cubaos « % taza de
champifones +Para complementar 1 cda de salsa inglesa
20 g de pechugs de polio.

4 pezas de tostadas homeadas de Sankseno.
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v Recomendaciones Nutricionales Individuales

v Alimentos Funcionales y su

descripcién La Vitamina C

Ayuda a reducir el
hierro férrico a hierro
ferroso
y asi facilitar su absorcién.

Por ello se recomienda el jugo

de citricos en las carnes rojas.

<

v Hidratacién Deportiva

Lo do Bobida | Sailidad Lages

Ingestidn

Durante el dia H20
3.0 litros al dia

Pre entrena H20 380 - 530 ml Durante 3 horas antes

de entrenar

Peri entreno H20 230 - 380 ml Por hora
a1 vaso cada 20
minutos

Fost entreno 120 150 % pérdida de Se realizard prueba de
peso laza de sudoracion

v Suplementacion Nutricional Deportiva

Suplemento Marca Cantidad Tiempo de Ingestién
Agido félico F. Similares 400 mecg Antes de dormir

Simi Probidticos | F. Similares 1 sobre Al despertar

Con Soya

Vitamina C Indistinto 1 gramo Antes de dormir
Creatina Indistinto 5g Después de entrenar

*El Acido folico ayuda a repular |a expresidn genética, evitando enfermedades.

*Los probidticos desarrollan microbiota intestinal (flora intestinal), gue protege contra diabetes,
obesidad y depresion.

*La vitamina C ayuda a prevenir gripa viral, y ayuda a generar colageno.
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Pl e Envenamiento conmgenesyvgeos A=t

Media sentadilla Burpee Salto adelante a pies juntos

15ecies 10 reps 1Senes Rreps 3IsSeres 15reps 120 seq desc
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO Ejerciciol
Media sentadilla y salto vertical con Zancada Mountain climber

manos en la nuca

3ISenes 20reps 120 seg desc 3series 30reps 60 seg desc
3Serles 1Sreps 120 seg desc Ejercicio 3 / 25 por extremidad Ejercicio 4 / 30 por extremidad

Ejercicio 2




COSTOS

» Consulta Profesional Nutricion

$600.00 M.N.

» Consulta Profesional Entrenamiento

$400.00 M.N.

» Consulta Profesional Nutricion y Entrenamiento

$800.00 M.N.

E NOMBRE: MARIO ACEVEDO MORA

BANCO: SANTANDER
CONCEPTO: CONSULTA PROFESIONAL NUTRICION
NUMERO DE TARJETA: 5579 0900 4228 4175
CLABE INTERBANCARIA: 0141 8026 0196 4921 84
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PROCEDIMIENTO DE INSCRIPCION

1. Enviar el comprobante de pago a: iaeppsnutricion@gmail.com o via
Whatss app al numero: 5560723882

2. Esperar la confirmacion y el envio de la Historia Clinica a enviar

3. Llenar con honestidad la Historia Clinico Nutricional
4. Enviar la Historia Clinico Nutricional
5. Esperar 1 a5 dias habiles para recibir el plan integral

6. Recibir constante seguimiento nutricional

Como parte del aviso de privacidad, todos los datos proporcionados quedan en confidencialidad,

cumpliendo con elarticulo 4, fraccion Il de la Constitucion Politica México.

PAGO CON TARJETA DE CREDITO CON COBRO DEL 3.5% DE COMISION VIA STRIPE
https://www.iaepps.com/event-details/consulta-profesional-de-nutricion-

deportiva-y-entrenamiento-de-fuerza

Instituto Académico para Entrenadores
Perscnales y Profesionales de Salud S.C.

el

<


mailto:1.%20Enviar%20el%20comprobante%20de%20pago%20a:%20iaeppsnutricion@gmail.com%20o%20vía%20Whatss%20app%20al%20número:%205560723882
mailto:1.%20Enviar%20el%20comprobante%20de%20pago%20a:%20iaeppsnutricion@gmail.com%20o%20vía%20Whatss%20app%20al%20número:%205560723882

EMITIMOS FACTURA SAT SI SE REQUIERE,
YA QUE EL COSTO INCLUYE EL IVA.

ENVIAMOS RECIBO DE PAGO.

RAZON SOCIAL: MARIO ACEVEDO MORA
RFC: AEMM911101QR9
REGIMEN FISCAL: PERSONA FiSICA CON ACTIVIDAD EMPRESARIAL
USO DE CFDI: HONORARIOS POR SERVICIOS MEDICOS

“No cuentes los dias, haz que los dias cuenten”.
Muhammad Ali

M.N.D. Mario Acevedo Mora
Master en Entrenamiento y Nutricion Deportiva
Licenciado en Nutricion

Docente Académico

Coautor de Investigacion Cientifica |

Ced. Prof. 11772919y 12010330

M.N.D. Mario Acevedo Mora

laeppsnutricion@gmailcom

FITNESS

: ANIMO Y SUERTE
CON TU PREPARACION!

Y

IAEPPS SC




