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DATOS GENERALES DE LA ASIGNATURA

ASIGNATURA: Nutricién y Deporte

PLAN DE ESTUDIOS: Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

FACULTAD: Facultad de Ciencias de la Salud

CARACTER DE LA ASIGNATURA: Obligatoria

ECTS: 6

CURSO: Tercero

SEMESTRE: Primero

IDIOMA EN QUE SE IMPARTE: Espanol

PROFESORADO: Cristina Gonzalez Marassa

DIRECCION DE CORREQ ELECTRONICO: || cristina.gonzalez@uneatlantico.es

DATOS ESPECIFICOS DE LA ASIGNATURA

REQUISITOS PREVIOS:

No aplica

CONTENIDOS:

Tema 1. Alimentacion saludable y racion alimentaria
1.1. Grupos de alimentos
Tema 2. Dieta equilibrada, planificacion de mendus y guias alimentarias

2.1. Concepto dieta equilibrada
2.2. Concepto y tipos de mends
2.3. Guias alimentarias: estructura general

Tema 3. Sistemas energéticos en el gjercicio

3.1. Utilizacion de energia por el musculo

3.2. Sistemas energéticos utilizados en funcion de la modalidad deportiva
3.3. Metabolismo energético y tipos de fibras musculares

3.4. La fatiga muscular
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Tema 4. Hidratos de carbono

4.1. Utilizacion de los hidratos de carbono

4.2. Efectos de la intensidad y duracion del ejercicio sobre la utilizacion
metabdlica de los depdsitos energéticos

4.3. Efectos de la dieta sobre los depoésitos de glucogeno

4.4, Efectos del entrenamiento

4.5. Recomendaciones generales en el gjercicio

Tema 5. Lipidos

5.1. Generalidades sobre el metabolismo de los lipidos
5.2. Funciones en el organismo humano

5.3. Digestion, absorcion y destino de la grasa de la dieta
5.4. Reservas de grasa

5.5. Ingesta de grasas

5.6. El colesterol en el deportista

Tema 6. Proteinas

6.1. Utilizacion de las proteinas

6.2. Requerimientos de proteinas en el ejercicio

6.3. Suplementacién proteica

6.4. Aminoacidos ramificados e hipétesis de la fatiga central

Tema 7. Vitaminas y minerales

7.1. Vitaminas

7.2. Vitaminas hidrosolubles
7.3. Vitaminas liposolubles
7.4. Minerales

7.5. Hierro

7.6. Calcio

7.7. Magnesio

7.8.Zinc

7.9. Otros minerales

Tema 8. Hidratacién en el ejercicio

8.1. Equilibrio hidrico

8.2. Necesidades hidricas y de electrolitos

8.3. Termoregulacion en relacion con el ejercicio

8.4. Rehidratacién

8.5. Ingestion de fluidos en diferentes tipos de actividades deportivas

Tema 9. Trastornos de la alimentacion en el deporte

9.1. Introduccién

9.2. Caracteristicas clinicas

9.3. Comportamientos alimentarios patolégicos en el deporte
9.4. Tratamiento y prevencion

Tema 10. Control del peso corporal

10.1. Constituciéon, tamano y composicion corporal
10.2. Peso corporal y rendimiento deportivo

10.3. Composicion corporal y su valoracion

10.4. Peso corporal 6ptimo

10.5. Logro de un peso 6ptimo
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Tema 11. Dietas para el entrenamiento de resistencia y de fuerza

11.1. Requerimientos por deportes
11.2. Nutricion para la competicion
11.3. Planificacion de un programa nutricional individualizado

COMPETENCIAS

COMPETENCIAS GENERALES:

Que los estudiantes sean capaces de:

e (G2 - Saber comunicar de forma oral y escrita en la propia lengua y en una
segunda extranjera con orden y claridad.

o CGG6 - Aplicar un razonamiento critico y asumir y reflexionar sobre las criticas
efectuadas hacia el propio ejercicio de la profesion.

e (CG7 - Adoptar responsabilidades sobre los diversos compromisos y obligaciones
éticas consustanciales a la funcion profesional, considerando, especialmente,
los principios democraticos en la relacién con los demas.

o CG10 - Perseguir estandares de calidad en la funcion profesional basados,
principalmente, en un aprendizaje continuo e innovador.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

Que los estudiantes sean capaces de:

e CE22 - Conocer los alimentos y sus nutrientes, su funcién en el organismo, su
biodisponibilidad, necesidades y recomendaciones, asi como las bases del
equilibrio energético y nutricional.

e CE23 - Describir los procesos de ingestion, transformacion y utilizacion de los
alimentos en el organismo.

e CE24 - Adquirir una vision general de la utilizacién de los nutrientes durante el
ejercicio y conocer los factores de los que depende cada uno de ellos, asi como
relacionar la situacién funcional con las necesidades nutricionales en el
entrenamiento, la competicion y la recuperacion.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:

En esta asignatura se espera que los alumnos alcancen los siguientes resultados de
aprendizaje:

- Conocer y aplicar los principios fundamentales de la nutricién, adquiriendo una
visién general de la utilizacién de los sustratos alimenticios durante el ejercicio y
conocer los factores de los que depende la utilizacion de cada uno de ellos.

- ldentificar los requerimientos nutricionales del individuo en funcién de la edad,
situacion fisioldgica y actividad fisica.

- Conocer e identificar las diferentes patologias asociadas con la nutricion.

- Analizar las costumbres y necesidades nutricionales de sujetos deportistas.

- Desarrollary aplicar programas nutricionales a sujetos deportistas con diferentes
fines.

- Planificar el proceso nutricional de un individuo o equipo deportivo.

- Desarrollar habilidades para evaluar el diseno equilibrado de dietas de
entrenamiento, competicion y recuperacion y su evaluacion nutricional.
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METODOLOGIAS DOCENTES Y ACTIVIDADES FORMATIVAS

METODOLOGIAS DOCENTES:

En esta asignatura se ponen en practica diferentes metodologias docentes con el
objetivo de que los alumnos puedan obtener los resultados de aprendizaje definidos
anteriormente:

e Método expositivo

e Estudio y analisis de casos
e Resolucién de ejercicios
e Aprendizaje cooperativo/Trabajo en grupo
e Trabajo auténomo
ACTIVIDADES FORMATIVAS:

A partir de las metodologias docentes especificadas anteriormente, en esta asignatura,
el alumno participara en las siguientes actividades formativas:

Actividades formativas Horas

Actividades Clases expogitivas 30

dirigidas Clasgs pract|cas 22

Seminarios y talleres 5

Actividades Supervision de actividades 1

supervisadas | Tutorias (individual / en grupo) 1

Preparacion de clases 25

Actividades Estudio personal y lecturas 44

auténomas Elaboracién de trabajos 16

Trabajo en campus virtual 3

Act|V|dad§§ o Actividades de evaluacion 3
evaluacion

El primer dia de clase, el profesor proporcionara informaciéon mas detallada al respecto.

SISTEMA DE EVALUACION

CONVOCATORIA ORDINARIA:

En la convocatoria ordinaria de esta asignatura se aplican los siguientes instrumentos
de evaluacion:

Actividades de evaluacion Ponderacion
Evaluacion 1 Prueba parcial 20 %
continua 1 Elaboracion y exposicion de trabajos 20 %
Interés y participacion del alumno en la asignatura 5%
Evaluacion final | Prueba teérico-practica final 50 %

La calificacion del instrumento de la evaluacion final (tanto de la convocatoria ordinaria
como de la extraordinaria, seglin corresponda) no podra ser inferior, en ningln caso, a
4,0 puntos (escala O a 10) para aprobar la asignatura y consecuentemente poder realizar
el calculo de porcentajes en la calificacion final.
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CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA:

La convocatoria extraordinaria tendra lugar durante el mes de julio (consultese el
calendario académico fijado por la universidad). Esta consistira en la realizacion de un
examen teorico-practico con un valor del 50% de la nota final de la asignatura. El resto
de la nota se complementara con la calificacién obtenida en la evaluacion continua de
la convocatoria ordinaria.

BIBLIOGRAFIA Y RECURSOS DE REFERENCIA GENERALES

BIBLIOGRAFIA BASICA:

Las siguientes referencias son de consulta obligatoria:

- Bean, A. (2017). The complete guide to sports nutrition. Bloomsbury Publishing.

- Dunford, M., & Doyle, J. A. (2011). Nutrition for sport and exercise. Cengage
Learning.

- Gonzalez Gallego J. (2004). Nutrition and sports. Material didactico propio de la
institucion. Santander: Universidad Europea del Atlantico

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA:

Las siguientes referencias no se consideran de consulta obligatoria, pero su lectura es
muy recomendable para aquellos estudiantes que quieran profundizar en los temas
que se abordan en la asighatura.

- Dunford, M., & Doyle, J. A. (2011). Nutrition for sport and exercise. Cengage
Learning.
- Maughan, R. J. (Ed.). (2008). Nutrition in sport (Vol. 7). John Wiley & Sons.

WEBS DE REFERENCIA:

- Fundacién Espanola de la Nutricién: http://www.fen.org.es/

- Sociedad Espanola de Nutricién: http://www.sennutricion.org/es/inicio

- UNED-Guia de alimentacion y salud: http://www?2.uned.es/pea-nutricion-y-
dietetica-l/guia/deporte/

- Consejo Superior de Deportes: http://www.csd.gob.es/

- Revista de nutricion y deporte: https://jissn.biomedcentral.com/

- World Health Organization: https://www.who.int/nutrition/en/

- Base de Datos Espanola de Composicion de Alimentos: https://www.bedca.net/

- Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura:
http://www.fao.org/nutrition/education

OTRAS FUENTES DE CONSULTA:
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