NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE Curso 2010-2011

GUIA DOCENTE DE “Nutricion en la Actividad Fisica y Deporte”
CURSO 2010-2011

Asignatura: Nutricion en la Actividad Fisica y Deporte

Créditos: 4,5

Caracter: Optativo

Curso: 3°

Profesor/es: Eduardo Jesus Guerra Herndndez

e-mail: ejguerra@ugr.es

Pagina web:

Departamento que la imparte: NUTRICION Y BROMATOLOGIA

ECTS (horas de trabajo del alumno)
Este apartado lo estamos confeccionando y te lo haremos llegar en los préximos dias

HORAS PRESENCIALES/ANO HORAS NO PRESENCIALES/ANO
31,5 81

Horas Horas Est. Est. Evaluacion/afio Trabajosa/afio
Tedricas/afio Préacticas/afo Teoria/afio Practicas/afio 28,13 10,88

245 7 36,75 5,25

Horas Horas Est. Est. Evaluacion/semana | Trabajosa/semana

Tebricas/semana | Practicas/semana | Teoria/semana | Practicas/semana 1.875 0.725
1,63 0,47 2,45 0,35

Situacién, requisitos, contexto y recomendaciones:
PRERREQUISITOS: Conocimientos en Bioquimica y Fisiologia.

CONTEXTO DENTRO DE LA TITULACION: Asignatura optativa de Tercer Curso de la Licenciatura
que se encuentra dentro del contexto de optimizacion del deportista, tanto para la realizacion de
pruebas deportivas como para mejorar la calidad de vida. Una correcta alimentacién consigue aumentar
el rendimiento deportivo y disminuir el riesgo de enfermedades como la aterosclerosis, infarto,
diverticulosis, etc. Para ello se estudian aspectos relacionados con el consumo 6ptimo de nutrientes.

RECOMENDACIONES: Es necesario que el alumno haya cursado las asignaturas incluidas en prerrequisitos.

Descriptores de la asignhatura:

Alimentacién y actividad fisica. La dieta y la actividad fisico-deportiva.
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Competencias:
1. Genéricas:
1.1 Competencias instrumentales
e Habilidades cognoscitivas
v' Capacidad de andlisis y sintesis
v/ Conocimientos generales basicos
e Capacidad metodoldgica
v" Resolucién de problemas
v Toma de decisiones
¢ Destrezas tecnolégicas
v/ Habilidades basicas de informética
v/ Habilidades de gestion de la informacioén
e Destrezas linglisticas
v' Comunicacion oral y escrita en lengua espafiola

1.2. Competencias personales
e Capacidades individuales
v/ Razonamiento critico y autocritica
e Destrezas sociales
v/ Trabajo en equipo interdisciplinario

1.3. Competencias sistémicas

e Capacidad emprendedora
v Iniciativa y espiritu emprendedor
v/ Capacidad para generar nuevas ideas (creatividad)

e Capacidad de organizacion
v Preocupacion por la calidad
v' Habilidades para trabajar de forma auténoma
v' Adaptacion a nuevas situaciones

¢ Competencias de logro
v/ Capacidad de aplicar los conocimientos en la practica
v' Capacidad de aprender
v'  Capacidad para adaptarse a nuevas situaciones
v capacidad de comunicacién oral de los conocimientos adquiridos

2. Especificas (Cognitivas, procedimentales y actitudinales):
2.1. Cognitivas

« Requerimientos energéticos del organismo humano
« Funcién de los alimentos como fuente de energia y nutrientes
« Ingesta recomendada, objetivos nutricionales y guias alimentarias
« Funciones fisiolégicas, fuentes alimentarias y recomendaciones dietéticas de los nutrientes
« Requerimientos nutricionales especificos de los deportistas.
« Relacion existente entre una alimentacion adecuada y un estado de salud 6ptimo

2.2. Procedimentales
« Determinar el metabolismo basal y las necesidades energéticas totales de un individuo, segun la
etapa de vida, estado fisioldgico y actividad desarrollada.
« Calcular la energia y la composicién de nutrientes de los alimentos utilizando las tablas de
composicién de los mismos.
« Evaluar la calidad nutricional de la dieta
« Evaluar el estado nutricional en funcion de parametros antrpométricos, bioquimicos y dietéticos.
« Elegir los alimentos mas adecuados en funcion de su composicion para elaborar dietas
equilibradas.
« Elegir dietas adecuadas para los deportistas en funcion de las caracteristicas individuales y tipo
de actividad fisica desarrollada.
2.3. Actitudinales
« Emitir consejo nutricional para la préactica deportiva
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Contenidos del programa (bloques y temas):

1. Programade teoria
MODULO I: INTRODUCCION

TEMA |.- Alimentacién, nutricion, dietética. Alimento, nutriente y dieta. Clasificacién y constituyentes de los alimentos. Objetivos de la racién

alimentaria.

MODULO II: REQUERIMIENTOS ENERGETICOS Y NUTRICIONALES
TEMA Il.- Obtencion y utilizacion de energia por el organismo. Gasto energético: metabolismo basal, termogénesis inducida por los alimentos

y gasto energético por actividad fisica. Metodologia para la determinacion del gasto energético.
TEMA lII.- Requerimientos nutricionales. Valor nutritivo de los alimentos. Ingestas recomendadas. Nutricion durante el ciclo de la vida.

MODULOQ llI: ALIMENTOS, NUTRICION Y METABOLISMO
TEMA IV.- HIDRATOS DE CARBONO. Clasificacion. Fuentes alimenticias de glucidos. Digestion de hidratos de carbono y su utilizacién en la

practica de los deportes. Limite en la racion glucidica. Glucemia durante el trabajo muscular. Racién glucidida en visperas de competicion.
Rapidez de absorcién de azlcares.

TEMA V.- PROTEINAS. Composicién y clasificacion. Fuentes alimenticias de proétidos: alimentos céarnicos, lacteos, ovoproductos y otros.
Digestion y metabolismo proteico. Evaluacion de la calidad de las proteinas. Papel de la proteinas en el tejido muscular. Limite de la racion
proteica en un atleta.

TEMA VI.- LIPIDOS. Composicién y clasificacion. Fuentes alimenticias de lipidos: grasas de origen vegetal, grasas de origen animal. Digestion
y metabolismo lipidico. Necesidades lipidicas de un deportistas. Utilizacion de la grasas en el curso del trabajo muscular.

TEMA VIl.- VITAMINAS. Clasificacion: vitaminas hidrosolubles y liposolubles. Fuentes alimenticias de vitaminas. Vitaminas como analépticos
biolégicos deportivos. Necesidades vitaminicas del deportista.

TEMA VIII.- MINERALES. Clasificacion: macro y microelementos. Fuentes alimenticias de minerales. Necesidades minerales en determinados
grupos de deportistas.

TEMA IX.- BALANCE HIDRICO. Evaluaciéon de la necesidad hidrica normal. Papel del agua en la termoregulacién. Deshidratacion.

Clasificacion y composicion de las bebidas. Administracion de liquidos en deportistas. Factores que influyen en la reposicion de liquidos.

MODULO IV: NUTRICION Y DIETA EN EL ENTRENAMJENTO, COMPETICION Y PERIODO DE RECUPERACION

TEMA X.- RACION DIETETICA EN EL PERIODO DE ENTRENAMIENTO. Establecimiento del régimen individual. Racién de entrenamiento:
bases tedricas y practicas, ejemplos de menus. Comidas ingeridas fuera del &mbito familiar.

TEMA XI.- CLASIFICACION NUTRITIVA DE LAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS.

Actividades deportivas de larga duracion. Actividades deportivas de duraciéon media. Actividades deportivas de corta duracién.

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

QUE EXIGEN UNA ALIMENTACION DURANTE LA COMPETICION. Ciclismo. Alpinismo. Esqui nérdico. Espeleologia. Rallyes. Golf Otros.

TEMA XIIl.- RACION ALIMENTICIA EN DEPORTES DE EQUIPO. DEPORTES DE DURACION MEDIA. Bases tedricas y practicas.

TEMA XIV.- REGIMEN ALIMENTICIO EN LOS DEPORTES QUE NO PERMITEN UNA ALIMENTACION DURANTE LA COMPETICION.
Deportes caracterizados por un esfuerzo breve. Deportes caracterizados por un esfuerzo continuado. El problema de las series.

TEMA XV.- RACION DE RECUPERACION. Datos practicos y datos fisiologicos.

MODULO V

TEMA XV.- AYUDAS ERGOGENICAS NUTRICIONALES

TEMA XVI.- RECOMENDACIONES DIETETICAS EN NINOS, ADOLESCENTES Y PERSONAS QUE NO PRACTICAN DEPORTE DE
FORMA HABITUAL

2. Programa de précticas

PRACTICA I.- Tabla de composicion de los alimentos.
PRACTICA Il.- Evaluacién del estado nutritivo.
PRACTICA llI.- Elaboracién de dietas para los diferentes deportes.

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

Programa de la asignatura dividiendo los contenidos tedricos de los préacticos
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Metodologia y actividades:
1. Del programatedrico

La metodologia se basara en estrategias propias de una ensefianza activa y autbnoma, centrada en la figura del
alumno como elemento clave del sistema de formacién y con una participacion del profesor como dinamizador y
facilitador del proceso de aprendizaje.

Para el desarrollo del temario teérico se utilizaran principalmente las clases presenciales, segin el modelo de
leccién magistral y técnicas de trabajo autbnomo, en funcién de los contenidos especificos del temario.

Para lograr una mayor efectividad de la leccibn 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 autbnomo se basan en la preparacion previa de un tema por parte del alumno, bajo la
supervisidn del profesor o bien en la realizacién de las actividades previstas en las Guias de Trabajo Autbnomo.
Los temas elaborados por los alumnos se expondran y discutirdn en seminarios, en los que el profesor adoptara el
papel de coordinador y moderador.

2. Del programa préactico

El desarrollo del temario practico se realizard mediante seminarios de Nutricién. El alumno dispondra de un guién
de précticas, 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 funcion de las actividades que desarrolla
de forma habitual. Ademas de una valoracién nutricional de la dieta representativa de su alimentacion habitual y
propondra modificaciones para cubrir las recomendaciones tanto en energia como en nutrientes.

Cefiirse a la metodologia General
Conjunto de actividades disefiadas para conseguir las competencias, separar las tedricas y las practicas
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Bibliografia recomendada:
Con mas insistencia en la bibliografia general Gtil para el alumno, no la utilizada para desarrollar el
programa, no superar mas de 10/12 libros

Especificos

« NUTRICION Y DEPORTE. Steve Wootton. Acribia, Zaragoza (1990)

« NUTRICION Y AYUDAS ERGOGENICAS EN EL DEPORTE.J. Gonzélez Gallego y J.G. Villa.
Sintesis, Madrid (1998)

« NUTRICION, SALUD Y RENDIMIENTO DEPORTIVO. P. Pujol Amat, Espaxs, Barcelona, 32
edicion (2002)

« NUTRICION PARA LA SALUD, LA CONDICION FiSICA Y EL DEPORTE. Melvin H. Williams.
Paidotribo, Barcelona, (2005)

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

« AYUDAS ERGOGENICAS: SUSTANCIAS QUE PUEDEN MEJORAR EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO. Javier Alonso Alfonseca,Consejeria de Turismo, Comercio y Deporte, Sevilla,
(2006)

« TRASTORNOS DE ALIMENTACION EN EL DEPORTE . Joaquin Dosil Diaz. Wanceulen, Sevilla,
(2003)

« LA GUIA DE NUTRICION PARA MARATONIANOS DE NANCY CLARK: CONSEJOS PARA LOS
CAMPEONES DEL DIA A DIA. Nancy Clark. Paidotribo, Barcelona, (2006)

« AYUDAS ERGOGENICAS Y NUTRICIONALES. Juan Carlos Gonzélez Gonzélez.:Paidotribo,
Barcelona, (2006).

« NUTRICION EN EL DEPORTE: Un enfoque practico. Louise Burke. Editorial Médica
Panamericana, Madrid (2010)

Nutricion en general

« MODERN NUTRITION IN HEALTH AND DISEASE. 82 Ed. M.E. Shils, J.A. Olson y M. Shike. Lea
& Febiger, Malvern, USA (1993)

« DIETOTERAPIA DE Krause L. Kathleen Mahan y S. Escott-Stump. Elsevier, 122 Edicion, (2008)

« NUTRICION: Texto y Atlas. Hans Biesalski y Peter Grimm, Editorial Médica Panamericana,
Madrid (2009)

Nutricion y Bromatologia

« NUTRICION Y ALIMENTACION HUMANA (Tomos | y II) . 22 ed. J. Mataix (EDITOR). Ergon,
Madrid (2009) '

. TRATADO DE NUTRICION CLINICA (Tomos I-IV). A. Gil (EDITOR) 2° Ed. Panamericana, Madrid
(2010)

Bases de datos

« Sport discos

Paginas web

www.gssiweb.com
www.nismat.org
WWW.Sportsci.org
www.nutritionsociety.org
http://www.fns.usda.qgov/fns/
http://www.nutr.com

¢ WWww.Sportsnutritionsociety.org



http://www.gssiweb.com/
http://www.nismat.org/
http://www.sportsci.org/
http://www.fns.usda.gov/fns/
http://www.nutr.com/
http://www.sportsnutritionsociety.org/
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Evaluacion:

Consistira en:

e Examenes tedricos basado en preguntas sobre los contenidos del programa
e Examen préctico basado en la resolucion de problemas nutricionales.

e Valoracion del trabajo autbnomo

e La calificacidon de la asignatura se obtendria considerando que el examen tedrico supondra un 80% de
la nota final, 10% para el examen de practicas y un 10% para el trabajo autbnomo del alumno.

Para aprobar la asignatura es necesario aprobar las tres partes de la misma que son evaluadas (examen
tedrico, examen practico y trabajo)

1. Del programa tedrico

Criterios de Evaluacion

e Laevaluacién de los conocimientos tedricos del temario de la asignatura consistira en: tres examenes
parciales de preguntas cortas, tipo test y tema. Los parciales son eliminatorios a partir de 7. En caso de
no superarse se ira a un examen final

e Trabajo auténomo. Estos trabajos, consistiran en:

a) Desarrollar algunos de los temas del programa y su exposiciéon de forma resumida en
clase con el objeto de iniciar al alumno en las tareas docentes.

b) Valoracion nutricional de la dieta habitual y elaboracion de la mas adecuada al deporte
gue se practica.

e La asistencia a las clases presénciales sera obligatoria y se exigira un minimo del 75% de la totalidad
de los créditos de asistencia.

2. Del programa practico

Se valoraré:
e La actitud manifestada por el alumno durante el desarrollo de las mismas, asi como su participacion activa
y entrega al profesor de problemas resueltos (10 % de la calificacion final de préacticas).
¢ Examen de resolucion problemas (90 % de la calificacién final de practicas).

Técnicas de evaluacién

e Laevaluaciéon serd sumativa y formativa:

» Sumativa: Tipo de evaluacion del aprendizaje basada en los resultados obtenidos por los alumnos. El
efecto inmediato de esta evaluacién es el reconocimiento del nivel alcanzado en esta asignatura.

» Formativa: Tiene como finalidad ademas de conocer los resultados obtenidos, valorar los procesos y las
realizaciones que han conducido hasta esos resultados. La evaluacion formativa o de proceso esta
destinada a mejorar el tipo de ensefianza que se ha ofrecido a los alumnos, y ayuda por tanto a mejorar la
intervencion en el futuro.

Especificar las particularidades de la evaluaciéon y los requisitos minimos para superar la asignatura




NUTRICION EN LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE Curso 2010-2011

Calendario (programacién):
Temporalizacion de cédmo se va a secuenciar el curso de manera global y posteriormente al inicio del
curso se debe concretar mas.

SEMANA Ne de|N° de|N° de horas|N° de horas|N°de horas | Examenes Temas del temario
horas de | horas Exposiciones | Tutorias Control de a tratar
sesiones |sesiones |y seminarios |especializadas | trabajos
Teolricas | practicas de trabajos obligatorias
Segundo
cuatrimestre
12 Semana 2,1 Tema 1,2
2% Semana 1,5 0,6 Tema 2
3% Semana 1,5 0,6 Tema 2,3
42 Semana 1,5 0,6 Tema 4
52 Semana 0,53 | 0,52 1,05 (1% Tema 4
examen )
62 Semana 0,53 0,52 1,05 Tema 5
72 Semana 0,53 0,52 1,05 Tema 5,6
8% Semana 0,53 0,52 1,05 Tema 6
92 Semana 0,53 0,52 1,05 Tema 6,7
102 Semana | 0,53 | 0,52 1,05 (2° Tema 7, 8
examen)
112 Semana 0,53 0,52 1,05 Tema 8,9
122 Semana 0,53 0,52 1,05 Temas 10-15
13% Semana 0,53 0,52 1,05 Temas 10-15
142 Semana 0,53 0,52 1,05 Temas 15y 16
15% Semana 1,05 1,05 (3" | Temas 15y 16
examen)
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