GUIA DOCENTE DE LA ASIGNATURA

Nutricion en la actividad fisica y el deporte
Curso 2013-2014

MODULO MATERIA CURSO SEMESTRE | CREDITOS TIPO
Complementos de | Nutricién en la actividad o o .
formacion (modulo 7) | fisica y el deporte 3 ! 6 Optativa

DIRECCION COMPLETA DE CONTACTO PARA
PROFESOR(ES) TUTORIAS (Direccion postal, teléfono, correo
electrdénico, etc.)

Dpto. Nutricion y Bromatologia. Facultad de Farmacia
Despacho 328

, . Correo electrénico: quesadag@ugr.es
* José Javier Quesada Granados a g@ug

HORARIO DE TUTORIAS

http://www.ugr.es/~nutricion/pdf/tutorias13.pdf

OTROS GRADOS A LOS QUE SE PODRIA

GRADO EN EL QUE SE IMPARTE OFERTAR

Grado en Nutricién Humana y Dietética

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES (si procede)

* Ninguno

BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (SEGUN MEMORIA DE VERIFICACION DEL GRADO)

Sistemas de energia del organismo. Fuentes de energia en la actividad fisica. Micronutrientes en la actividad fisica. Ayudas
ergogénicas nutricionales. Dopaje. Recomendaciones nutricionales para situaciones especiales de actividad fisica y
distintas disciplinas deportivas.

COMPETENCIAS GENERALES Y ESPECIFICAS

A. Competencias genéricas

¢ (CG4.1. Conocer los nutrientes, su funcion en el organismo, su biodisponibilidad, las necesidades y
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recomendaciones, y las bases del equilibrio energético y nutricional.

* (CG4.2. Integrar y evaluar la relacion entre la alimentacion y la nutricion en estado de salud y en situaciones
patoldgicas.

* (CG4.3. Aplicar los conocimientos cientificos de la fisiologia, fisiopatologia, la nutricion y alimentacién a la
planificacidon y consejo dietético en individuos y colectividades, a lo largo del ciclo vital, tanto sanos como
enfermos.

* (CG4.4. Disenar y llevar a cabo protocolos de evaluacién del estado nutricional, identificando los factores de riesgo
nutricional.

* CGA4.5. Interpretar el diagndstico nutricional, evaluar los aspectos nutricionales de una historia clinica y realizar el
plan de actuacién dietética.

B. Competencias especificas

¢ CEMA4.1. Aplicar las Ciencias de los Alimentos y de la Nutricion a la practica dietética en distintas situaciones de
actividad fisica y deporte.

* CEMA4.2. Conocer los nutrientes, sus funciones y su empleo como fuentes de energia y reguladores para la
actividad fisica y el deporte.

¢ CEM4.3. Evaluar y calcular los requerimientos nutricionales para distintas situaciones de actividad fisica y
deporte.

* CEMA4.4. Identificar las bases de una alimentacién saludable y efectiva para las personas fisicamente activas y
deportistas.

¢ CEM4.6. Conocer, detectar precozmente y evaluar las desviaciones por exceso o defecto, cuantitativas y
cualitativas, del balance. nutricional de las personas fisicamente activas y deportistas.

* CEMA4.7. Planificar, realizar e interpretar la evaluacion del estado nutricional de sujetos y/o grupos practicantes
de actividad fisica y deportes, tanto sanos como en situaciones especiales de actividad fisica.

* CEMA4.9. Identificar los problemas dietético-nutricionales de la persona fisicamente activa y el deportista, asi
como sus factores de riesgo y las practicas inadecuadas.

* CEMA4.17. Planificar y llevar a cabo programas de educacion dietético-nutricional para personas fisicamente
activas y deportistas.

* CEMA4.21. Prescribir el plan alimenticio especifico, dentro del ambito de competencia del dietista-nutricionista,
para personas fisicamente activas y deportistas.

¢ CEM4.22. Ser capaz de fundamentar los principios cientificos que sustentan la intervencion del dietista-
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nutricionista, supeditando su actuacién profesional a la evidencia cientifica.

OBIJETIVOS (EXPRESADOS COMO RESULTADOS ESPERABLES DE LA ENSENANZA)

* Conocer los sistemas de energia del organismo y su funcionamiento durante la actividad fisica, asi como las
distintas fuentes de energia y su empleo durante la actividad fisica.

*  Conocer laimportancia de la hidratacién en la actividad fisica y el deporte.
* Conocer las ayudas ergogénicas nutricionales, sus aplicaciones y diferencias con el doping.

* Establecer pautas de alimentacién para distintas situaciones de actividad fisica y disciplinas deportivas.

TEMARIO DETALLADO DE LA ASIGNATURA

Unidad tematica I: Introduccion

Tema 1: CONCEPTOS BASICOS. Concepto de Nutricidn. Conceptos de Actividad Fisica y Deporte. Clasificacién. Papel del
nutricionista en un equipo deportivo. Clasificacidon de los deportes.

Unidad Tematica Il: Energia y Nutrientes como fuente de energia en la actividad fisica.

Tema 2: SISTEMAS DE ENERGIA HUMANA. Introduccién. Sistemas energéticos del cuerpo humano. Nutrientes como
fuentes energéticas. Metabolismo energético durante el reposo y el ejercicio. Fatiga durante el ejercicio.

Tema 3: HIDRATOS DE CARBONO COMO FUENTE ENERGETICA. Tipos de Hidratos de Carbono. Aspectos importantes del
metabolismo de los Hidratos de carbono en la actividad fisica. indice Glucémico. Hidratos de Carbono para el ejercicio.
Carga de Hidratos de Carbono. Algunos aspectos ergogénicos de los Hidratos de Carbono.

Tema 4: GRASAS COMO FUENTE ENERGETICA. Tipos de Grasas. Aspectos importantes del metabolismo de las Grasas en |a
actividad fisica. Grasas para el ejercicio. Carga de grasas. Algunos aspectos ergogénicos de las grasas.

Tema 5: PROTEINAS COMO FUENTE ENERGETICA Y ESTRUCTURAL. Tipos de proteinas. Aspectos importantes del
metabolismo de las proteinas en la actividad fisica. Proteinas en el ejercicio. Carga de proteinas. Algunos aspectos
ergogénicos de las proteinas.

Tema 6 (seminario): VITAMINAS EN LA ACTIVIDAD FiSICA. Tipos de vitaminas. Necesidades vitaminicas del deportista.
Potencial ergogénico de las vitaminas.

Tema 7 (seminario): MINERALES EN LA ACTIVIDAD FiSICA. Tipos de minerales. Necesidades minerales en los deportistas.
Algunos aspectos ergogénicos de los minerales.

Tema 8: HIDRATACION EN LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE. Necesidades hidricas. Regulacién de la temperatura corporal.
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Pérdida de liquidos y electrolitos durante el ejercicio. Reposicién de liquidos y electrolitos. Aspectos ergogénicos.
Unidad tematica lll: Ayudas ergogénicas y dopaje.

Tema 9: AYUDAS ERGOGENICAS NUTRICIONALES. Definicién de ayudas ergogénicas nutricionales. Clasificacién.
Tema 10: AYUDAS ERGOGENICAS NUTRICIONALES. Descripcién de las ayudas ergogénicas nutricionales.

Tema 11: DOPAJE. Definicion. Diferencias entre sustancia dopante y ayuda ergogénica. Lista de sustancias prohibidas.
Tipos de doping. Efectos fisioldgicos del doping.

Unidad tematica IV: Recomendaciones nutricionales en actividad fisica y deporte.

Tema 12: NUTRICION EN SITUACIONES ESPECIALES. Nutricion del deportista infantil. Nutricién del deportista adolescente.
Nutricion del deportista veterano. Nutricion del deportista vegetariano. Nutricidn en ciertas patologias.

Tema 13 (seminario/exposiciones): RECOMENDACIONES NUTRICIONALES EN DEPORTES DE CORTA DURACION. Periodo de
entrenamiento. Periodo de competicién. Periodo de recuperacion.

Tema 14 (seminario/exposiciones): RECOMENDACIONES NUTRICIONALES EN DEPORTES DE DURACION MEDIA. Periodo de
entrenamiento. Periodo de competicién. Periodo de recuperacién.

Tema 15 (seminario/exposiciones): RECOMENDACIONES NUTRICIONALES EN DEPORTES DE LARGA DURACION. Periodo de
entrenamiento. Periodo de competicién. Periodo de recuperacion.

PROGRAMA PRACTICO

1. Elaboracién OBLIGATORIA de un plan de alimentacién especifico adaptado a las necesidades de una disciplina
deportiva en concreto o a una situacién especial de actividad fisica.

2. Justificacion y exposicion OBLIGATORIA del plan de alimentacién elaborado.

3. Asistencia OBLIGATORIA a los seminarios de justificacion y exposicion del plan alimentario elaborado.

BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFIA FUNDAMENTAL:

—  Nutricién para la salud, la condicidn fisica y el deporte / Melvin H. Williams ; Barcelona : Paidotribo, 2005.

— Rendimiento deportivo maximo : estrategias para el entrenamiento y la nutricion en el deporte / John Hawley,
Louise Burke; Barcelona : Paidotribo, 2000.

—  Nutricién y ayudas ergogénicas en el deporte / Javier Gonzalez Gallego, José G. Villa Vicente; Buenos Aires :
Sintesis , 1998.

— Nutricidn para deportistas de alto nivel : guia de alimentos, liquidos y suplementos para el entrenamiento y la
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competicién. Planes adaptados a cada deporte / Dan Benardot; Barcelona : Hispano Europea, 2001.

— Alimentacién y nutricion del deportista : con regimenes adaptados a cada deporte / Camille Craplet, Pascal
Craplet, Josette Craplet-Meunier; Barcelona : Hispano Europea, 2000.

—  Nutricién y deporte / Odriozola, José Maria; Madrid : Eudema, 1994.
—  Fundamentos de Nutricién en el Deporte / Marcia Onzari; Buenos aires: El Ateneo, 2004.
—  Nutricién y deporte / Wootton, Steve: Zaragoza : Acribia, 1990.

—  Nutricién en el deporte: ayudas ergogénicas y dopaje / Javier Gonzalez Gallego, Pilar Sanchez Collado, José
Mataix Verdud. Madrid : Diaz de Santos : Fundacién Universitaria Iberoamericana, 2011.

—  Alimentacién para el deporte y la salud / Joan Ramén Barbany. Barcelona : Martinez Roca, 2012.

— Nutricidén en el deporte: un enfoque practico: Madrid: Médica Panamericana: 2009.

— Alimentacién sana para el deportista / Olga Lépez Torres. Alcobendas: Libsa, 2012

— Laguia completa de la nutricion del deportista / Anita Bean. Barcelona : Paidotribo, 2011.

— Alimentacién y deporte / Javier Ibafiez Santos, Iciar Astiasaran Anchia Barafidin : EUNSA , 2010.

ENLACES RECOMENDADOS

http://www.wada-ama.org/en/

http://www.csd.gob.es/

http://www.coe.es/

http://www.femede.es/
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METODOLOGIA DOCENTE
ACTIVIDAD FORMATIVA COMPETENCIAS ECTS %
) CG4.4.1,CG4.4.2,CG4.3,CG4.
Clases de teoria 4,CGA4.5;CEMA4.1,CEMA4.2,CE 1,32 22,00
" Clases priacticas laboratorio
@
3 o CG4.1,CG4.2,CG4.3,CG4.4,CG 40 %
§ | Seminarios 4.5,CEM4.1,CEM4.2,CEM4.4, | 916 2,67
(]
& Exposicion y debate de CG4.3,CG4.4,CGA4.5;CEMA4.3, 079 12,00
trabajos practicos CEMA4.5,CEMA4.6,CEMA4.9, ! ’
o ) CG4.1,CG4.2,CG4.3,CG4.4,CG
Realizacién de exdamenes 4.5;CEM4.1,CEMA4.2,CEMA4.3, 0,2 3,33
" _ ) CG4.1,CG4.2,CG4.3,CG4.4,CG
% Estudio de teoria 4.5;CEMA4.1, 2,64 44,00
‘S
2 < Preparacion v estudio de CG4.3,CG4.4,CG4.5;CEM4.3, 60 %
8 tra;’a.os réc‘;icos CEMA4.5,CEMA4.6, CEM4.9, 0,96 16,00
= Josp CEM4.11

PROGRAMA DE ACTIVIDADES

Actividades presenciales Actividades no presenciales
(NOTA: Modificar segtin la metodologia docente propuesta para la (NOTA: Modificar segun la metodologia
asignatura) docente propuesta para la asignatura)
. Temas

Primer del .
cuatrimestre : Sesione . . Estudio y .

temario Sesiones Exposiciones Tutorias , Tutorias trabajo Trabajo en

S L - . Examenes ST, T
- practicas y seminarios colectivas Etc. individuales individual grupo Etc.
tedricas (horas)
(horas) (horas) (horas) (horas) del alumno (horas)
(horas)
(horas)

Temas
Semana 1 1,2 3
Semana 2 Tema2 | 3

Temas
Semana 3 2,3 3
Semana 4 Tema3 | 3
Semana 5 Tema3 | 3

Temas
Semana 6 4,5 3

Temas
S 7 3

emana 45

uar
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Semana 8 Temas 5
(seminarios) 6,7
Semana 8 Tema8 | 3
Semana 9 Tema8 | 3
Semana 10 Tema8 | 3
Temas
Semana 11 9,10 3
Tema
Semana 12 10 3
Temas
Semana 13 10,11 3 4
Tema
Semana 14 11,12 3 4
Tema
Semana 15 12 3 5
Semana 16
Total horas 45 15

EVALUACION (INSTRUMENTOS DE EVALUACION, CRITERIOS DE EVALUACION Y PORCENTAJE SOBRE LA
CALIFICACION FINAL, ETC.)

La evaluacion se realizara a partir de las presentaciones y/o exposiciones de los trabajos de teoria y problemas y de los
examenes en los que los estudiantes tendran que demostrar las competencias adquiridas.

La superacion de cualquiera de las pruebas no se lograra sin un conocimiento uniforme y equilibrado de toda la materia.

COMPETENCIAS SISTEMA DE EVALUACION % CALIFICACION FINAL
CG4.1,CG4.2,CG4.3,CG4.4,CG | SE.2 70
4.5;CEM4.1,
CEM4.2,CEM4.4,CEM4.7,CE | Examenes escritos de
M48,CEM410,CEM412 respuesta corta
CG4.3,CG4.4,CG4.5;CEM4.3,C | SE.5 20
EMA4.5,CEM4.6,CCEMA4.9, Exposicién de trabajos
CEM4.11
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CG4.1,CG4.2,CG4.3,CG4.4,CG | SE.15 10
4.5;CEM4.1CEMA4.,CEM4.4 Asistencia
CEM4.7,CEM4.8,CEMA4.10,CE
M4.12;
CG4.3,CG4.4,CG4.5;CEMA4.3,C
EMA4.5,CEM4.6, CEMA4.9,
CEMA4.11

INFORMACION ADICIONAL
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