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Nutricion en la Actividad Fisica 'y
el Deporte

Grado en Nutricién Humana y

Grado SO Ciencias de la Salud
Dieteética

Modulo Complementos de Formacion Nutricién y Actividad Fisica

Curso 4° Semestre  1° Créditos 6 Tipo Optativa

PRERREQUISITOS Y/O RECOMENDACIONES

Se recomienda haber cursado las asignaturas: Nutricion I, Nutricion II, Principios de Dietética 'y
Dietética.

BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (Seglin memoria de verificacién 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. El profesional
que tiene la responsabilidad de supervisar la nutricién del deportista debe regirse por principios
solidos basados en el conocimiento cientifico contrastado y debe huir de las practicas, carentes
de rigor, y destinadas exclusivamente a fines comerciales o, incluso, esotéricos, dado que la
nutricion, posiblemente como consecuencia de su interés comercial, con frecuencia sigue
“modas” para llamar la atencion de los posibles consumidores. Es por ello que con esta
asignatura se pretende que el alumno domine todos los aspectos del deportista necesarios para
optimizar su rendimiento y garantizar su buen estado de salud. Se vera la evaluacion nutricional
deportiva, asi como aquellos aspectos de entrenamiento deportivo necesarios para planificar de
forma correcta la alimentacion del deportista en periodos de entrenamiento, competicion y
recuperacion. El alumno también conocera los suplementos y ayudas ergogénicas nutricionales
que se utilizan actualmente en el ambito deportivo.

COMPETENCIAS ASOCIADAS A MATERIA/ASIGNATURA

COMPETENCIAS GENERALES

» CG12 - Conocer los nutrientes, su funcién en el organismo, su biodisponibilidad, las
necesidades y recomendaciones, y las bases del equilibrio energético y nutricional

e CG13 - Integrar y evaluar la relacion entre la alimentacion y la nutricion en estado de
salud y en situaciones patoldgicas
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» CG14 - Aplicar los conocimientos cientificos de la fisiologia, fisiopatologia, la nutricién y
alimentacion a la planificacion y consejo dietético en individuos y colectividades, a lo
largo del ciclo vital, tanto sanos como enfermos

» CG15 - Disefiar y llevar a cabo protocolos de evaluacion del estado nutricional,
identificando los factores de riesgo nutricional

» CG16 - Interpretar el diagnostico nutricional, evaluar los aspectos nutricionales de una
historia clinica y realizar el plan de actuacion dietética

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

e CE25 - Aplicar las Ciencias de los Alimentos y de la Nutricion a la practica dietética

» CE26 - Conocer los nutrientes, sus funciones y su utilizaciéon metabolica. Conocer las
bases del equilibrio nutricional y su regulaciéon

e CE27 - Evaluar y calcular los requerimientos nutricionales en situacion de salud y
enfermedad en cualquier etapa del ciclo vital

» CE28 - Identificar las bases de una alimentacion saludable (suficiente, equilibrada,
variada y adaptada)

e CE29 - Participar en el disefio de estudios de dieta total

» CE30 - Conocer, detectar precozmente y evaluar las desviaciones por exceso o defecto,
cuantitativas y cualitativas, del balance nutricional

 CE31 - Planificar, realizar e interpretar la evaluacion del estado nutricional de sujetos y/o
grupos, tanto sanos (en todas las situaciones fisiolégicas) como enfermos

» CE33 - Identificar los problemas dietético-nutricionales del paciente, asi como los
factores de riesgo y las practicas inadecuadas

 CE41 - Planificar y llevar a cabo programas de educacion dietético-nutricional en sujetos
sanos y enfermos

» CE45 - Prescribir el tratamiento especifico, correspondiente al ambito de competencia
del dietista-nutricionista

e CE46 - Ser capaz de fundamentar los principios cientificos que sustentan la intervencion
del dietista-nutricionista, supeditando su actuacién profesional a la evidencia cientifica

COMPETENCIAS TRANSVERSALES

e CT02 - Capacidad de utilizar con desenvoltura las TICs

RESULTADOS DE APRENDIZAJE (Objetivos)

« Conocer las bases de la fisiologia del ejercicio.

» 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 las peculiaridades metabdlicas durante las distintas situaciones que se presentan
en la practica deportiva.

 Conocer la importancia de la hidratacion en la actividad fisica y el deporte.

« Conocer las ayudas ergogénicas nutricionales, sus aplicaciones y diferencias con el
doping.

« Conocer las necesidades nutricionales especiales en la practica de distintos deportes

« Establecer pautas de alimentacion para distintas situaciones de actividad fisicay
disciplinas deportivas.

« Saber realizar una valoracion nutricional adaptada a la practica deportiva e interpretar
los datos obtenidos en funcion de las caracteristicas del deportista.

» Conocer las bases del entrenamiento deportivo.
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PROGRAMA DE CONTENIDOS TEORICOS Y PRACTICOS

TEORICO

1. Introduccion I. Historia y antropologia de la alimentacién en el deporte.

2. Introduccion II. Concepto de Nutricion. Conceptos de Actividad Fisica y Deporte.
Clasificacion. Papel del nutricionista en un equipo deportivo. Clasificacion de los
deportes.

3. Bases teoricas del entrenamiento deportivo. Definicién de entrenamiento deportivo.
Principios del entrenamiento deportivo. Estructura de la planificacion del entrenamiento.

4. Metabolismo energético en reposo y durante el ejercicio. Introduccion. Sistemas
energéticos del cuerpo humano. Nutrientes como fuentes energéticas. Metabolismo
energético durante el reposo y el ejercicio. Estimacion de las necesidades de energia.
Hidratos de carbono como fuente energética. Grasas como fuente energética. Proteinas
como fuente energética y estructural.

5. Hidratacion y ejercicio fisico.

6. Minerales y vitaminas en la actividad fisica.

7. Ayudas ergogénicas nutricionales. Definicion de ayudas ergogénicas.

Generalidades. Descripcion de las ayudas ergogénicas nutricionales. Dopaje

8.La alimentacion del deportista. Nutricion para el entrenamiento y la competicion.

Especificidades por deportes.

PRACTICO

1. Métodos de estimacion del gasto energético en el deporte. Se estudiaran y aplicaran
diferentes métodos de estimacion de gasto energético en deportistas.

2. Planificacion de las necesidades nutricionales en la practica deportiva. Elaboracion de
un plan de alimentacion especifico adaptado a las necesidades de una disciplina deportiva
y situaciones especificas. Ingesta de recuperacion en deportistas.

3.Visita a Centro Deportivo o Club Deportivo. Los alumnos se desplazaran, bajo la
supervision del coordinador de la asignatura, a un centro o club deportivo. Las
condiciones de la visita vendran determinadas por el calendario del centro o club
deportivo.

BIBLIOGRAFIA

BIBLIOGRAFiA FUNDAMENTAL

 Nutricion para la salud, la condicion fisica y el deporte / Melvin H. Williams; Barcelona:
Paidotribo, 2015.

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

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

* Nutricién para deportistas de alto nivel: guia de alimentos, liquidos y suplementos para
el entrenamiento y la competicion. 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.
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* Nutricion y deporte / Odriozola, José Maria; Madrid: Eudema, 1994.

e Fundamentos de Nutricion 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 Verd. Madrid: Diaz de Santos: Fundacién Universitaria
Iberoamericana, 2011.

 Alimentacion para el deporte y la salud / Joan Ramoén Barbany. Barcelona: Martinez Roca,
2012.

* Nutricion en el deporte: un enfoque practico: Madrid: Médica Panamericana: 2009.

 Alimentacion sana para el deportista / Olga Lopez Torres. Alcobendas: Libsa, 2012

 Alimentacion y deporte / Javier Ibafiez Santos, Iciar Astiasaran Anchia Barafiain: EUNSA,
2010.

 Alimentacién y nutricion en la vida activa: ejercicio fisico y deporte / Pedro José Benito
Reinado y col. 2013

 Nutricion y dietética para la actividad fisica y el deporte: manual practico / Victor Manuel
Rodriguez Rivera, Aritz Urdampilleta Otegui (coordinadores). NetBiblo, 2013.

* La guia completa de la nutricién del deportista / Anita Bean. Paidotribo, 2014.

e Manual Practico de Nutricién y Dietética Deportiva. Rosario Pastor. Avila. 2018

 La Alimentacion en la Actividad Fisica y el Deporte. Anna Bach-Faig, Laura Esquius de la
Zarza. UOC. 2019.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

« Burke L. Nutricion en el deporte. Un enfoque practico. Madrid. Ed. Panamericana. 2010.

« Calderon J. Fisiologia aplicada al deporte. Ed. Tebar Flores. 2007.

» Gonzalez Gallego J. Fisiologia de la actividad fisica y el deporte. Interamericana-Mc Graw
Hill, Madrid, 1992.

« Lopez Chicharro J. Fernandez Vaquero A. Fisiologia del Ejercicio. Ed. Médica
Panamericana, 2001.

¢ McArdle WD, Katch FI. Katch VL. Fundamentos de Fisiologia del Ejercicio. McGraw-Hill.
Interamericana, 2004.

* Clinical sports nutrition (2010), McGraw-Hill.

ENLACES RECOMENDADOS

e http://www.wada-ama.ogg/en

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

* http://www.coe.es/

e http://www.femede.es/

e https://samede.org

e https://aepsad.culturaydeporte.gob.es/inicio.html

METODOLOGIA DOCENTE

e MDo1 Leccion magistral/expositiva.
e MDO02 Seminarios y sesiones de discusion y debate.
« MDO08 Realizacion de trabajos en grupo.

<
=] . . 2 . . . .

g » MD09 Realizacion de trabajos individuales.

—_ . . . 2

o e MD12 Participacién en plataformas docentes.
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EVALUACION (instrumentos de evaluacion, criterios de evaluacion y porcentaje sobre la
calificacion final)

EVALUACION ORDINARIA

La evaluacion consistira en:

» Examenes teoricos basados en preguntas sobre los contenidos del programa. Se realizara
un examen final. En el caso de los examenes escritos es necesario para que se pueda
realizar media aritmética entre ellos, el haber obtenido una calificacion minima de 5
(sobre 10).

« Examen practico que incluira aspectos practicos y tedricos, destrezas y habilidades,
elaboracion de informes y resolucion de problemas. Es necesario para que se pueda
realizar media aritmética entre ellos, el haber obtenido una calificacién minima de 5
(sobre 10).

Valoracion del trabajo auténomo:

» Examen tedrico: 60%

« Examen practico: 20%

* Asistencia y participacion en clase: 10%
 Trabajo autéonomo del alumno:10%

EVALUACION EXTRAORDINARIA

La evaluacion consistira en:

» Examenes teodricos basados en preguntas sobre los contenidos del programa. Se realizara
un examen final. En el caso de los examenes escritos es necesario para que se pueda
realizar media aritmética entre ellos, el haber obtenido una calificacién minima de 5
(sobre 10).

« Examen practico que incluira aspectos practicos y tedricos, destrezas y habilidades,
elaboracion de informes y resolucion de problemas. Es necesario para que se pueda
realizar media aritmética entre ellos, el haber obtenido una calificacién minima de 5
(sobre 10).

Valoracion del trabajo auténomo:

» Examen teérico: 60%
» Examen practico: 20%
* Trabajo autonomo del alumno:20%

EVALUACION UNICA FINAL

Se realizara en un Unico acto académico consistente en un examen tedrico-practico (70%-30%).
Los alumnos que deseen acogerse a esta modalidad de evaluacion tendran que solicitarlo al
Director del Departamento en las dos primeras semanas desde la matriculacion del alumno en la
asignatura, alegando y acreditando las razones que le asisten para no poder seguir el sistema de
evaluacion continua.
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INFORMACION ADICIONAL

Para el desarrollo del proceso de ensefianza y aprendizaje se llevaran a cabo distintas acciones
formativas que permitiran al alumnado adquirir las competencias programadas:

* Clases tedricas, a través de las cuales se asegura que el alumnado desarrollara
fundamentalmente competencias conceptuales, de gran importancia para motivar al
alumnado a la reflexion, facilitandole el descubrimiento de las relaciones entre diversos
conceptos y formarle una mentalidad critica.

« Clases practicas, cuyo proposito es desarrollar en el alumnado las competencias
cognitivas y procedimentales de la materia.

« Tutorias, a través de las cuales se orientara el trabajo autonomo y grupal del alumnado,
se profundizara en distintos aspectos de la materia y se orientara la formacion académica-
integral del estudiante.

* Seminarios, trabajos en grupo y trabajo individual del alumnado, revertiran en el
desarrollo de competencias genéricas y actitudinales que impregnan todo el proceso de
ensefianza aprendizaje.

El proceso de ensefianza y aprendizaje sera un proceso activo y significativo. Los debates
suscitados en clases, en seminarios y trabajos en grupo, permitira al alumnado ser activo y
protagonista de su propio proceso de aprendizaje. La diversidad de materias debera desarrollar
una vision multidisciplinar y dotarles de competencias cognitivas e instrumentales.

El proceso de ensefianza y aprendizaje sera un proceso activo y significativo. Los debates
suscitados en clases, en seminarios y trabajos en grupo, permitira al alumnado ser activo y
protagonista de su propio proceso de aprendizaje. La diversidad de materias debera desarrollar
una vision multidisciplinar y dotarles de competencias cognitivas e instrumentales.

Los estudiantes deben consultar la pagina Web del Departamento para la actualizacién de los
datos relacionados con la docencia y especialmente los apartados de horario de tutoria de los
profesores, procedimiento de peticién de evaluacion tnica final y otros apartados que el profesor
indique, asi como la plataforma de docencia PRADO 2.

En relacion con otros aspectos que pueden afectar al desarrollo y evaluacion de la

presente asignatura se remite al alumnado a la informacién que se ofrezca mediante avisos
puntuales en la pagina web oficial del Departamento de Nutricion y Bromatologia
(https://www.ugr.es/~nutricion/), y especialmente a la documentacion publicada en sus
apartados de docencia e informacion del alumnado.

Consultese ademas la Normativa de evaluacion y calificacion de los estudiantes de la
Universidad de Granada http://secretariageneral.ugr.es/bougr/pages/bougrii2/doc/examenes/

Inclusion y diversidad de la Universidad de Granada. En el caso de estudiantes con discapacidad
u otras necesidades especificas de apoyo educativo, el sistema de tutoria debera adaptarse a sus
necesidades, de acuerdo a las recomendaciones de la Unidad de Inclusion de la Universidad de
Granada, procediendo los Departamentos y Centros a establecer las medidas adecuadas para que
las tutorias se realicen en lugares accesibles. Asimismo, a peticion del profesor, se podra solicitar
apoyo a la unidad competente de la Universidad de Granada cuando se trate de adaptaciones
metodologicas especiales.

GRABACION DE IMAGEN Y/O AUDIO. Salvo autorizacién expresa por parte del profesor, no esta
permitida la grabacioén, total o parcial, tanto de sonido como de imagen, de las clases, seminarios
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o practicas de la asignatura, con arreglo a las previsiones de la Ley de Propiedad Intelectual, de la
Ley Organica de Proteccion de Datos de Caracter Personal y de la Ley Organica de Proteccion Civil
del Derecho al Honor, a la Intimidad Personal y Familiar y a la Propia Imagen. En funcidn, en su
caso, del uso posterior que se le diera, la grabacién no consentida puede dar origen a
responsabilidades civiles, disciplinarias, administrativas y, eventualmente, penales.
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