GUIA DOCENTE DE LA ASIGNATURA

NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Curso 2019-2020
(Fecha tltima actualizacién: 22/05/2019)
(Fecha de aprobacion en Consejo de Departamento: 05/06/2019

MODULO MATERIA CURSO SEMESTRE | CREDITOS TIPO

Nutricion en la actividad
fisica y deporte

Actividad fisica y https://prado.ugr.es/m 3¢ 1¢ 6 Optativa
Salud :

oodle/course/view.php?

id=74698

DIRECCION COMPLETA DE CONTACTO
PROFESOR PARA TUTORIAS (Direccién postal, teléfono,
correo electroénico, etc.)

Dpto. NUTRICION Y BROMATOLOGIA, 32 planta,
Facultad de FARMACIA Despacho n? 316.
E-mail: ejguerra@ugr.es

HORARIO DE TUTORIAS Y/O ENLACE A LA
PAGINA WEB DONDE PUEDAN
CONSULTARSE LOS HORARIOS DE
TUTORIAS

e Eduardo Jesus Guerra Hernandez

Tutorias 1°y 2° semestre:
Miércoles y Viernes: 8.30-11:30 horas.
Despacho Prof. Guerra. Facultad de Farmacia UGR.

OTROS GRADOS A LOS QUE SE PODRIA

GRADO EN EL QUE SE IMPARTE OFERTAR

Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES (si procede)

e Tener cursadas las asignaturas de Fisiologia Humana y Bioquimica del Ejercicio

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

. Estudio de los requerimientos nutricionales y energéticos e ingestas recomendadas para un estado de salud
optimo

. Estudio de las necesidades de nutrientes especificas para los deportistas y estudio de alimentos adecuados
para cubrirlas

o Dietas de entrenamiento, competicién y recuperacion

. Estudio de los desérdenes nutricionales mas habituales en deportistas
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D Evaluacion del estado nutricional

COMPETENCIAS GENERALES Y ESPECIFICAS

e CGI1; CGIZ; CGI3; CGI5; CGI7; CGI8; CGP1; CGP3; CGP5; CGS1; CGS2; CGS3; CGS4; CPC5 (desde el punto de
vista nutricional); CPC6 (dietas adecuadas para programas de entrenamiento y actividades fisico
deportivas);

e Evaluar la calidad nutricional de la dieta (N1);

e Evaluar el estado nutricional en funcién de pardmetros antropométricos, bioquimicos y dietéticos (N2);

e Elegir los alimentos mas adecuados en funcién de su composicion para elaborar dietas equilibradas y
adecuadas para los deportistas en funcidn de las caracteristicas individuales y tipo de actividad fisica
desarrollada (N3).

e Emitir consejo nutricional para tener un estado de salud éptimo y una practica deportiva de alto
rendimiento(N4)

OBJETIVOS (EXPRESADOS COMO RESULTADOS ESPERABLES DE LA ENSENANZA)

e Conocery transmitir los principios basicos en nutricién humana con especial atencién a la incorporacion de
nutrientes que favorezcan un estilo de vida saludable y obtener un rendimiento 6ptimo en la practica
deportiva

e Utilizar e interpretar las tablas de composicién de alimentos e ingestas recomendadas de energia 'y
nutrientes para disefiar dietas saludables y adecuadas a los diferentes periodos de la actividad deportiva
(entrenamiento, competicion y recuperacion).

TEMARIO DETALLADO DE LA ASIGNATURA

TEMARIO TEORICO:

MODULO [: INTRODUCCION
TEMA .- Concepto de nutricidn, alimentacion, nutricion y dietética. Alimento, nutriente, dieta y producto alimenticio.
Breve resefia histoérica de la Nutricion y Bromatologia. Clasificacién y constituyentes de los alimentos.

MODULO II: REQUERIMIENTOS ENERGETICOS Y NUTRICIONALES

TEMA II.- Requerimientos energéticos del organismo humano. Componentes del metabolismo energético:
metabolismo basal, termogénesis inducida por los alimentos y gasto energético por actividad fisica. Metodologia
para la determinacién del gasto energético.

TEMA IIL.- Requerimientos nutricionales e Ingestas recomendadas. Objetivos nutricionales. Valor energético de los
nutrientes. Tablas y bases de datos de composicién de alimentos. Guias alimentarias.

MODULO III: ALIMENTOS, NUTRICION Y METABOLISMO

TEMA IV.- HIDRATOS DE CARBONO. Clasificacién. Fuentes alimenticias de glucidos. Digestion de hidratos de
carbono. indice glucémico y su utilizacién en la practica de los deportes. Requerimientos y recomendaciones
nutricionales. Utilizacién y necesidades de hidratos de carbono antes, durante y después de la competicion...
TEMA V.- LIPIDOS. Composicién y clasificacién. Fuentes alimenticias de lipidos: grasas de origen vegetal, grasas de
origen animal. Digestion y metabolismo lipidico. Requerimientos y recomendaciones nutricionales. Utilizacién y
necesidades lipidicas de los deportistas. Relacidn entre el consumo de lipidos y salud

TEMA VI.- PROTEINAS. Composicién y clasificacién. Fuentes alimenticias de proétidos. Digestién y metabolismo
proteico. Evaluacion de la calidad de las proteinas. Requerimientos y recomendaciones nutricionales. Utilizacién y
necesidades proteicas de los deportistas. Relacién entre el consumo de proteinas y salud.
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TEMA VIL- VITAMINAS. Clasificaciéon: vitaminas hidrosolubles y liposolubles. Fuentes alimenticias de vitaminas.
Vitaminas como analépticos biol6gicos deportivos. Requerimientos y recomendaciones de vitaminas. Utilizacién y
necesidades de vitaminas en deportistas. Déficit, exceso y salud.

TEMA VIIL- MINERALES. Clasificacién: macro y microelementos. Fuentes alimenticias de minerales. Requerimientos
y recomendaciones de vitaminas Necesidades minerales en determinados grupos de deportistas. . Déficit, exceso y
salud.

TEMA IX.- BALANCE HIDRICO. Evaluacidn de la necesidad hidrica normal. Papel del agua en la termoregulacién.
Deshidratacion. Clasificaciéon y composicién de las bebidas. Administracién de liquidos en deportistas. Factores que
influyen en la reposicién de liquidos.

MODULO IV: NUTRICION Y DIETA EN EL ENTRENAMIENTO, COMPETICION Y PERIODO DE RECUPERACION
TEMA X.- RACION DIETETICA EN EL PERIODO DE ENTRENAMIENTO. Establecimiento del régimen individual.
Racidn de entrenamiento: bases tedricas y practicas, ejemplos de menus.

TEMA XI.- REGIMEN ALIMENTICIO EN LOS DEPORTES DE LARGA DURACION

QUE EXIGEN UNA ALIMENTACION DURANTE LA COMPETICION. Ciclismo. Triatlén, maratdn, alpinismo, esqui
nordico, otros. Racion de recuperacion. Bases tedricas y practicas.

TEMA XII.- RACION ALIMENTICIA EN DEPORTES DE EQUIPO. DEPORTES DE DURACION MEDIA. Futbol, baloncesto,
balonmano, otros. Bases tedricas y practicas.

TEMA XIII REGIMEN ALIMENTICIO EN LOS DEPORTES QUE NO PERMITEN UNA ALIMENTACION DURANTE LA
COMPETICION. Deportes caracterizados por un esfuerzo breve: pértiga, saltos, longitud. Judo, halterofilia otros
Deportes caracterizados por un esfuerzo continuado, medio fondo. El problema de las series. Bases teéricas y
practicas.

MODULO V

TEMA XIV.- Ayudas ergogénicas nutricionales

TEMA XV.- Desordenes nutricionales en los atletas. Nutricion y funcion inmune en atletas

TEMA XVI.- Mitos nutricionales comunes en los deportistas. Correcta utilizacion de las necesidades nutricionales de
deportistas de paginas web.

TEMARIO PRACTICO:
Seminarios y practicas

PRACTICA I.- Calculo de las necesidades energéticas del individuo

PRACTICA II.- Tabla de composicion de los alimentos.

PRACTICA III.- Evaluacién del estado nutricional

PRACTICA 1V.- Elaboracion de dietas para los diferentes deportes.

PRACTICA V.- Elaboracién de dietas en las diferentes etapas de la actividad fisica.

PRACTICA V1. Introduccién a la antropométrica como herramienta de la valoracién nutricional

Seminarios: Exposicion temas relacionados con la nutricién de deportes especificos

BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFIA FUNDAMENTAL:

SPORT NUTRITION. Asier Jeukendrup and Michael Gleeson. Human Kinetics. Champaign, IL, (2004)

NUTRICION PARA LA SALUD, LA CONDICION FiSICA Y EL DEPORTE. Melvin H. Williams. Dawn E.Anderson y Eric S.
Rawson. Pidotribio, Espafia, (2015)

NUTRICION EN EL DEPORTE: AYUDAS ERGOGENICAS Y DOPAJE. Javier Gonzalez Gallego, Pilar Sdnchez Collado, José
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Mataix Verdu, Diaz de Santos: Fundacion Universitaria Iberoamericana, (2006).

ESSENTIALS OF SPORTS NUTRITION AND SUPPLEMENTS. Edited by José Antonio... [et al.] Totowa, NJ: Humana
Press, 2008.

SPORTS NUTRITION (fats and proteins). Judy A. Driskell, CRC Press, Boca Raton, (2007)

SPORTS AND EXERCICE NUTRITION. W. D. McArdle, F.I. Katch and V.L. Katch. Tercera Edicion. Wolters Kluwer,
Philadelphia (2009)

NUTRICION EN EL DEPORTE: Un enfoque practico Louise Burke. Editorial Médica Panamericana, Madrid (2010)
NSCA’s GUIDE TO SPORT AND EXERCICE NUTRITION.Bill I. Campbel and Marie A. Spano. Human Kinetics, USA,
(2011)

GUIA PRACTICA DE NUTRICION DEPORTIVA-Asker Jeukendrup. Tutor, Madrid, (2011)

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA:
Nutricién en general

Mahan, L.K., Escott-Stump, S. Raymond. ].L.. Nutricién y Dietoterapia de Krause, 132 Ed. Editorial Elsevier. Barcelona
(2012)

NUTRICION: Texto y Atlas, Hans Biesalski y Peter Grimm, Editorial Médica Panamericana, Madrid (2009)
INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA (IDR) PARA LA POBLACION ESPANOLA. Federacién Espaiiola de
Sociedades de Nutricion, Alimentaciéon y Dietética (FESNAD). Barafiain (Navarra): EUNSA, 2010

FUNDAMENTOS DE NUTRICION Y DIETETICA. BASES METODOLOGICAS Y APLICACIONES Martinez y Portillo
Editorial Panamericana 2010

Nutricién y Bromatologia

NUTRICION Y ALIMENTACION HUMANA (Tomos I y II). J. Mataix (EDITOR). Ergon, Madrid (2009)
TRATADO DE NUTRICION (Tomos I-V). A. Gil (EDITOR). Editorial Panamericana, Madrid (2017)
QUiMICA DE LOS ALIMENTOS. Belitz HD, Grosch W., Schieberle, P (2012), 32 ed. Ed. Acribia. Zaragoza

Bases de datos

SPORT DISCOS

ENLACES RECOMENDADOS

- www.gssiweb.com (Gatorade Sports Science Institute)

- www.nismat.org (Nicholas Institute of Sports Medicine and Athletic Trauma)
- www.sportsci.org (Sport Science)

- www.nutritionsociety.org (Nutrition society)

- http://www.fns.usda.gov/fns/ (USDA Food and Nutrition Service)

- www.acsm.org (American Colllege of sports medicine)

- www.sportsnutritionsociety.org/ (International society of sports nutrition)
- www.scandpg.org. (Sports, cardiovascular and wellness nutrition)

METODOLOGIA DOCENTE

Del programa teérico
e Lametodologia se basara en estrategias propias de una ensefianza activa y auténoma, centrada en la figura
del alumno como elemento clave del sistema de formacién y con una participacién del profesor como
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Del programa practico

dinamizador y facilitador del proceso de aprendizaje.
e Para el desarrollo del temario tedrico se utilizaran principalmente las clases presenciales, segtin el modelo
de leccién magistral y técnicas de trabajo auténomo, en funcién de los contenidos especificos del temario. En
ambos casos se utilizaran las nuevas tecnologias (presentaciones en power pointy en su caso acceso a
Internet desde el aula).
e Paralograr una mayor efectividad de la leccién magistral, ésta debe de estar bien estructurada: es necesario
establecer marcos de referencia previos, establecer un orden y coherencia en la secuencialidad de
contenidos con sintesis parciales y un continuo feed-back profesor-alumno y finalizar con un breve resumen
de lo expuesto. Las técnicas de trabajo auténomo se basan en la preparacion previa de un tema por parte del
alumno, bajo la supervisién del profesor o bien en la realizacion de las actividades previstas en las Guias de
Trabajo Auténomo. Los temas elaborados por los alumnos se expondran y discutiran en seminarios, en los
que el profesor adoptara el papel de coordinador y moderador.

e Eldesarrollo del temario practico se realizard mediante seminarios de Nutricién. El alumno dispondra de un
guidn de practicas, con toda la informacién necesaria para desarrollarlas. Una vez realizadas las mismas, el
alumno elaborara un trabajo en el que calculara sus necesidades energéticas en funcién de las actividades
que desarrolla de forma habitual. Ademéas de una valoracion nutricional de la dieta representativa de su
alimentacion habitual y propondra modificaciones para cubrir las recomendaciones, tanto en energia como
en nutrientes, que permita obtener un estado de salud y rendimiento deportivo 6ptimos.

ACTIVIDAD FORMATIVA

COMPETENCIAS

‘HORASI ECTS | % |

Clases de teoria (PE.1) CGI1; N1;N2;N3;N4
(exposicioén a grandes grupos) 22,71 091 [1514
Trabajos en pequefios grupos
(PE.3) CGP1, CGI3; CGP3; CGS3; 4,71 0,19 3,14
Aprendizaje basado en
problemas (PE4) CGl7; CGI8 3 0.12 2 40
Seminarios y/o exposicion de CGI2; CGI3; CGP1; CGP3; CGP5; CGS4; CPC5;
Presencial | trabajos (PE.5) CPC6 N1; N2;N3;N4 8,79 0,35 5,86
CGlI1; CGI2; CGI3; CGI5 CGI7; CGI8; CGP3;
Clases de précticas (PE.6) CGS2; CGS4; CPC5; CPC6; N1; N2;N3;N4 15 0,60 10
Realizacion de examenes CGl1; CGI2; CGI3; CGI7; CGI8; CGP1; CGP3;
(PE.9) CGP5; CGS1; CGS2; CGS3; CGS4; CPC5; CPC6; 5.79 0,23 3,86
CGlI1; CGI2; CGI6 N1;N2;N3;N4; CGI7; CGI8
No Estudio de teoria y problemas 70 2,80 46,67
presencial Preparacién seminarios y CGI2; CGI3; CGP1; CGP3; CGP5; CGS4; CPC5; 60
trabajos CPC6 N1; N2;N3;N4 20 0,80 13,33
PROGRAMA DEACTIVIDADES
Actividades presenciales Actividades no presenciales
Segundo Visitas Otras Trabajo
cuatrimestre Sesiones Sesiones Exposiciones | y actividades Tutorias Tutorias individual | Otras
Temas tedricas prdcticas y seminarios | excursi | Exdmenes (tutorias individual | colectivas del actividad
(horas) (horas) (horas) ones especializada | es (horas) alumno es
(horas) sde (horas) (horas)
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trabajos)
Tema 1
Semana 1 y2 4 6
Semana 2 Tema 2 2 2 6
Tema 3
Semana 3 yv4 1 3 7
Semana 4 Tema 4 1,55 2 0,45 7
Tema 5 1,5 (1er
Semana 5 0,5 2 examen) 6
Tema 5
Semana 6 y6 2,55 1 0,45 6
Semana 7 Tema 6 2,55 1 0,45 7
Semana 8 Tema 7 2 1 1 7
Tema 7 1,5 (2¢
Semana 8 y8 0,5 1 1 examen) 6
Tema 8
Semana 10 y9 1 1 1 1 6
Tema 10
Semana 11 y13 2 1 1 6
Temas
Semana 12 10y 13 1 1 2 6
Temas
10,13y
Semana 13 14 0,5 1 2,5 7
Temas
Semana 14 14y 15 0,75 1,25 1 4
Temas 1,5 (3er
Semana 15 16 0,75 1,25 examen) 3
Total horas 22,65 15 8,85 0 45 7,5 0 0 90 0

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

Evaluacion: Sera imprescindible la asistencia de al menos el 75% tanto de las sesiones tedricas como practicas para
poder ser evaluado en evaluacién continua.

e Competencia a evaluar N1;N2;N3;N4 Sistema de evaluacion SE2; SE6; Calificacién (%) nota: 70%

e Competencia a evaluar CGI1; CGI2; CGI3; CGI7; CGI8; CGP1; CGP3; CGP5; CGS1; CGS2; CGS3; CGS4; CPC5;
CPC6 Sistema de evaluacion SE7; SE8; Calificacion (%) nota: 25%

e Competencia a evaluar CGS1 Sistema de evaluacion SE14; Calificacion (%) nota: 5%

DISENO PARA TODOS: NECESIDADES ESPECIFICAS DE APOYO EDUCATIVO (NEAE)

Siguiendo las recomendaciones de la CRUE y del Secretariado de Inclusién y Diversidad de la UGR, en el
caso de estudiantes con discapacidad u otras necesidades especificas de apoyo educativo, los sistemas de
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adquisicién y de evaluacion de competencias recogidos en esta guia docente se aplicaran conforme al
principio de disefio para todas las personas, realizando las adaptaciones metodologicas, temporales y
espaciales precisas para facilitar el aprendizaje y la demostracion de conocimientos de acuerdo a las
necesidades y la diversidad funcional del alumnado.

DESCRIPCION DE LAS PRUEBAS QUE FORMAF\”AN PARTE DE LA EVALUACION UNICA FINAL
ESTABLECIDA EN LA “NORMATIVA DE EVALUACION Y DE CALIFICACION DE LOS ESTUDIANTES DE
LA UNIVERSIDAD DE GRANADA”

e Atendiendo a la normativa de “Evaluacion y calificacién de los estudiantes” de la Universidad de Granda se
realizara también una evaluacion Unica en la fecha que lo fije la Facultad. En este caso el sistema de
evaluacion sera del tipo SE2, SE3, SE4, y SE8. La calificacion para la parte teérica corresponderd al 75% y
25% para la parte practica (resolucion de problemas nutricionales). Este tipo de evaluacién debe solicitarla
el alumno en secretaria durante los primeros 14 dias de haberse matriculado.

DESCRIPCION DE LAS PRUEBAS QUE FORMARAN PARTE DE LA EVALUACION EXTRAORDINARIA

Pruebas de pregunta corta y desarrollo de temas del programa teérico. Calificacién 75%
Resolucion de problemas nutricionales correspondientes a la parte practica. Calificacion 25%.

INFORMACION ADICIONAL

Si se realizase alguna actividad experimental que necesitase de la colaboracién de los alumnos, aquellos que
participasen tendrian un incremento de un punto en su nota final
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