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LA ASIGNATURA EN EL PROGRAMA FORMATIVO

1. DESCRIPTOR.

La asignatura “Nutricién en la Actividad Fisica” esta recogida en el Plan de Estudios de titulacién de “Licenciado en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte” de la Universidad Pablo de Olavide. Se trata de una asignatura
obligatoria, vinculada al Modulo de Actividad Fisica y Salud. Los descriptores oficiales de esta asignatura son cuatro: (i)
Generalidades del metabolismo energético; (ii) Principios generales de la Nutricién; (iii) Aspectos especificos de la
Nutricién Deportiva; (iv) Ayudas ergonutricionales.

2. UBICACION EN EL PROGRAMA FORMATIVO.

2.1. PRERREQUISITOS:

Ademas de los prerrequisitos establecidos para cursar asignaturas de 4° Curso, para una mejor comprension y
aprovechamiento de los contenidos de esta asignatura resultan aconsejables conocimientos previos de Anatomia y
Fisiologia Humanas, Ejercicio y condicion Fisica, Bioquimica del ejercicio y del entrenamiento deportivo, Fisiologia de la
actividad fisica y del entrenamiento deportivo, Cineantropometria, y Actividad Fisica y Salud. Igualmente, se aconseja
tener nociones bésicas de inglés, informatica y la plataforma WebCT.

2.2. CONTEXTO DENTRO DE LA TITULACION:

En la futura titulacion de “Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte”, esta asignatura esta incluida en la
Materia “Actividad Fisica y Salud” formando parte del Modulo Il Conocimientos aplicados, y se mantendra como
obligatoria a impartir en el primer semestre del cuarto curso del Grado.

La Nutricion es uno de los principales factores que pueden influir no sélo en el rendimiento sino también en la salud del
deportista. En este sentido, una correcta nutricién puede suponer un incremento del rendimiento deportivo, mientras que
unos habitos nutricionales incorrectos pueden ser uno de los principales riesgos para la salud del deportista. La
Nutricion Deportiva es un area de estudio relativamente nueva cuyo objetivo es la aplicacién de los principios
nutricionales a la mejora del rendimiento deportivo. Si bien los investigadores han estudiado las interacciones entre la
nutricién y los diversos tipos de deporte desde tiempos remotos, ha sido durante las Ultimas décadas cuando se han
realizado profundos estudios respecto a las recomendaciones especificas para los deportistas. Actualmente, no hay
duda de que lo que un atleta come y bebe afecta a su salud, su peso, su composicién corporal, la utilizacion de energia
durante el ejercicio fisico, el tiempo de recuperacion tras el ejercicio fisico y por ultimo su éxito deportivo.

Por otra parte, en estos Ultimos afios, el nimero de personas que realizan actividad fisica o alguna disciplina deportiva y
el interés que tienen por mejorar su calidad de vida o su rendimiento deportivo esta en continuo aumento. Sin embargo,
también se ha incrementado la cantidad de informacion erronea sobre lo que debe hacerse para asegurar las
necesidades nutricionales, tanto para el rendimiento deportivo como para la salud. De hecho, este grupo de poblacion
es uno de los mas susceptibles de seguir pautas nutricionales deficientes, incorrectas o sin base cientifica probada, en
su busqueda de un mayor rendimiento deportivo, y que sin embargo muchas veces conllevan resultados desastrosos y
consecuencias negativas para su salud.

Por ello es totalmente necesario que los profesionales del deporte profundicen en los conocimientos de Nutricidn
Deportiva, y sean conscientes no solo de los beneficios que una dieta equilibrada y correcta puede tener sobre la salud
y rendimiento de la persona fisicamente activa, sino también de los perjuicios que puede ocasionar el seguir
recomendaciones, habitos o tradiciones nutricionales sin fundamento cientifico. Por tanto, esta asignatura responde a la
necesidad de obtener conocimientos sobre una correcta nutricién orientada al rendimiento deportivo y la salud del
deportista, y esta dirigida no sélo al deportista, sino también a todos los profesionales relacionados con la practica
deportiva que, de una u otra forma, pueden influir en la poblacion fisicamente activa.

2.3. RECOMENDACIONES:

La asignatura esta planificada para la adquisicion, por parte del estudiante, de una serie de competencias, habilidades
y valores necesarios para ejercer su profesidn, resolver problemas de forma auténoma y creativa, y colaborar en un
entorno laboral y en la organizacién del trabajo. Para que el alumno desarrolle ese aprendizaje autonomo y estratégido,
se le recomienda que utilice frecuentemente alguna de las modalidades de tutorizacién ofrecidas, como herramienta
para transmision de informacion, supervisién del proceso de aprendizaje, apoyo en la adquisicion, correccién y
desarrollo de las competencias, e incluso complemento a la evaluacién del proceso de aprendizaje por competencias.




3. LA ASIGNATURA EN LA ADQUISICION DE COMPETENCIAS.
3.1. COMPETENCIAS TRANSVERSALES/GENERICAS:
Competencias basicas:
1) Poseer y comprender conocimientos basicos, generales y de vanguardia en el campo de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.
2) Desarrollar habilidades de aprendizaje necesarias para emprender estudios posteriores con un alto grado de
autonomia.
3) Fomentar una cultura emprendedora en relacion con los diferentes perfiles profesionales.
Competencias instrumentales:
A1) Habilidades de gestion de la informacién cientifica y técnica del ambito de la actividad fisica y el deporte en
lengua nativa e inglesa.
A2) Capacidad de analisis y sintesis y habilidad en comunicacion oral y escrita en lengua nativa.
A3) Capacidad de adaptacion a nuevas situaciones y resolucién de problemas.
A4) Habilidades basicas de manejo del ordenador y tecnologias de la informacion y comunicacién (TIC) al
ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
Competencias generales interpersonales:
B1) Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo.
B2) Capacidad critica.
B3) Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional.
3.2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

e Cognitivas (Saber):
C1) Conocer los sistemas y fuentes de energia del organismo y su empleo durante la actividad fisica y en
diferentes modalidades deportivas.
C2) Conocer las funciones y utilizacion metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos y su
repercusion para el rendimiento y estado de salud del deportista.
C3) Conocer las principales ayudas ergogénicas nutricionales y sus aplicaciones, y el concepto de dopaje.
C4) Conocer las necesidades y requerimientos de energia, nutrientes e hidratacién que satisfagan
nutricionalmente a la poblacion fisicamente activa.
C5) Conocer las diferentes técnicas, instrumentos de evaluacion nutricional y procedimientos para la valoracion
del estado nutricional del deportista, y posibles estados alterados.
C6) Saber establecer pautas de alimentacidn, asi como disefiar una alimentacién que se acomode a los
diferentes deportistas segin su estado de salud, el tipo de deporte que practiquen, su peso corporal, su
composicion corporal, sus gustos culinarios.

e Procedimentales/Instrumentales (Saber hacer):
D1) Ser capaz de calcular las necesidades nutricionales y caléricas en atletas y practicantes de diferentes
modalidades deportivas, segun edad, sexo y grado de actividad fisica.
D2) Ser capaz de valorar el estado nutricional del deportista en lo que a peso, composicion quimica y variables
antropométricas se refiere.
D3) Ser capaz de planificar, disefiar y realizar el seguimiento de dietas especificas para optimizar el
rendimiento y/o conseguir el peso y la composicion corporal adecuados para el deportista (pérdida o ganancia),
segun modalidad deportiva y momento de aplicacién (época de descanso, entrenamiento, competicion o
periodo de recuperacion).
D4) Ser capaz de identificar el papel de los preparadores fisicos, entrenadores, profesionales de la salud y
entorno familiar de los deportistas en el cumplimiento, por parte de los deportistas, de sus objetivos
nutricionales.
D5) Ser capaz de gestionar la informacién cientifica y técnica relacionada con la Nutricion Deportiva, aplicando
los avances en nutricion deportiva fundamentados en un sélido conocimiento cientifico.

e Actitudinales (Ser):
E1) Potenciar el pensamiento critico y reflexivo, con el planteamiento de temas de actualidad relacionados con
la nutricion deportiva y sus posibles efectos beneficiosos o perjudiciales.
E2) Fomentar la inquietud por un trabajo de calidad, y compromiso por una formacién permanente para renovar
y actualizar constantemente los conocimientos adquiridos, potenciando el aprendizaje autdnomo por parte del
estudiante.




4. OBJETIVOS.

En la actualidad, hay una demanda creciente de informacion sobre la nutricion en la actividad fisica y el deporte. Para
los profesionales del deporte o que trabajan con deportistas, el mantenerse informados acerca de lo que debe
considerarse una nutricién correcta en el ambito del ejercicio fisico y del deporte es fundamental. Una nutricion
adecuada puede permitir una mejor ejecucion de la practica deportiva, prevenir lesiones, facilitar la recuperacion tras el
ejercicio, alcanzar un peso corporal correcto, mejorar los habitos de vida y sobre todo mantener un estado general de
buena salud.

El objetivo fundamental de esta asignatura es proporcionar unos conocimientos cientificos elementales y préacticos,
que den una vision general y critica del papel de la nutricién en la practica deportiva, haciendo hincapié en los aspectos
nutricionales mas importantes que afectan tanto al deporte de base como amateur y profesional.

Los objetivos especificos seran: (i) conocer los sistemas de energia del organismo y su empleo durante la actividad
fisica; (i) estudiar las distintas fuentes de energia del organismo y su empleo durante la actividad fisica; (iii) conocer las
ayudas ergogénicas nutricionales y sus aplicaciones; (iv) establecer pautas de alimentacién para distintas disciplinas
deportivas.

DISTRIBUCION DEL TRABAJO PRESENCIAL.

Gran Grupo Grupo de Docencia Actividades dirigidas
(seminarios)

N° de grupos 2 8
N° de horas 1 1 15
N° de sesiones 8 24 6




5. METODOLOGIA.
NUMERO TOTAL DE HORAS DE TRABAJO DEL ALUMNO: ......

PRIMER SEMESTRE: ...... horas de trabajo
N° de Horas:
e Ensefianzas béasicas (Gran Grupo): ...8
e Ensefianzas préacticas y de desarrollo (Grupo de Docencia): ...24
e Actividades académicas dirigidas (Seminarios-Grupo de Trabajo): ...9
e Tutorias especializadas (presenciales o virtuales): ...
A) Colectivas: ...5
B) Individuales: ...segun alumno
e Trabajo personal autonomo: ...
A) Horas de estudio de ensefianzas basicas: ...35
B) Horas de estudio-preparacion de las ensefianzas practicas y de desarrollo: ...30
C) Horas de trabajo personal o en grupo derivadas de las actividades académicas dirigidas: ...25
Otras actividades (visitas, excursiones, etc.): ...0
e Realizacion de pruebas de evaluacion y/o examenes: ...
A) Prueba de evaluacion y/o examenes escritos: ...3
B) Pruebas de evaluacion y/o examenes orales (control del Trabajo Personal): ...12

SEGUNDO SEMESTRE: ...... horas de trabajo
N° de Horas:
e Ensefianzas bésicas (Gran Grupo): ...
e Ensefianzas préacticas y de desarrollo (Grupo de Docencia): ...
e Actividades académicas dirigidas (Seminarios-Grupo de Trabajo): ...
e Tutorias especializadas (presenciales o virtuales): ...
A) Colectivas: ...
B) Individuales: ...
e Trabajo personal autonomo: ...
A) Horas de estudio de ensefianzas basicas: ...
B) Horas de estudio-preparacién de las ensefianzas basicas y de desarrollo: ...
C) Horas de trabajo personal o en grupo derivadas de las actividades académicas dirigidas: ...
Otras actividades (visitas, excursiones, etc.): ...
¢ Realizacion de pruebas de evaluacion y/o examenes: ...
A) Pruebas de evaluacion y/o exdmenes escritos: ...
B) Pruebas de evaluacion y/o examenes orales (control del Trabajo Personal): ...

6. TECNICAS DOCENTES. (Sefiale con una X las técnicas que va a utilizar en el desarrollo de su asignatura. Puede sefialar

mas de una).

Sesiones académicas tedricas: Exposicion y debate: Tutorias especializadas:

X X X

Sesiones académicas practicas: Visitas y excursiones: Controles de lecturas obligatorias:
X




Otras (especificar):

-Propuesta y resolucion de actividades complementarias a través de la pagina WebCT.

-Actividad dirigida: Preparacion de un trabajo redactado sobre un tema de Nutricion Deportiva, realizado por grupos
reducidos de alumnos.. Para su evaluacion se tendra en cuenta tanto el producto final, como la evolucion en su
preparacion, a través de tutorias de seguimiento del mismo que seran acordadas con el profesorado a lo largo del
curso. El trabajo redactado sera posteriormente expuesto y defendido frente al resto de los compafieros.

DESARROLLO Y JUSTIFICACION:

La asignatura “Nutricion en la Actividad Fisica”, de caracter teérico-practico, sera de tipo C2, segun el Modelo
Docente aprobado en la Universidad Pablo de Olavide para el Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
Por lo tanto, le corresponderan 22 horas presenciales de ensefianzas basicas (para imparticion de ensefianza tedrica y
fundamentos metodoldgicos), 16 horas presenciales de ensefianzas Practicas y de Desarrollo (realizacion de préacticas
de laboratorio y desarrollo de casos practicos en forma de debates y discusiones en grupos reducidos), y 7 horas
presenciales de actividades dirigidas (tutorias y actividades encaminadas a dirigir el proceso de resolucion auténoma
por el estudiante de problemas cientificos e intelectuales).

El plan del Programa Piloto para la asignatura durante el Curso académico 2010-2011, sin embargo, y por
causas ajenas al Area de Nutricion, contempla una reduccion en cuanto a las horas presenciales de ensefianzas
basicas (estructuradas en forma de sesiones tedricas sobre Fundamentos de Nutricion, impartidas mediante clases
magistrales de caracter obligatorio), quedando reducidas a 8 horas totales. Por ello, parte del temario tedrico sera
impartido como base para la realizacion de las ensefianzas Practicas y de Desarrollo (estructuradas en sesiones
practicas de asistencia obligatoria), que se realizaran en el laboratorio del Area de Nutricion y en aulas de informatica
con acceso a bases de datos bibliograficos on-line y programas informaticos de disefio y planificacion de dietas.

Dada la reduccién mencionada en horas presenciales, esta asignatura tendré un caracter casi virtual, por lo que
el estudiante, con su esfuerzo, tendra que fomentar su autoformacion. El plan docente, asi estructurado, se acoge
al nuevo planteamiento de formacién promovido tras la implantacion del Espacio Europeo de Educacion Superior,
centrado en el trabajo y aprendizaje del estudiante y enfocado a la adquisicion, por parte del estudiante, de una serie
de competencias, capacidades, habilidades y valores necesarios para ejercer una profesion, resolver problemas de
forma auténoma y creativa, y colaborar en un entorno laboral y en la organizacion del trabajo.

Para que el alumno pueda desarrollar estas competencias y lograr un aprendizaje autdnomo y estratético,
contard con un Plan de Accion Tutorial variado, mediante el cual el profesorado supervisara el proceso de
aprendizaje, apoyara la adquisicion, correccion y desarrollo de las competencias y evaluara el proceso de aprendizaje
por competencias. En este Plan se contempla la realizacion de tutorias colectivas de caracter obligatorio, asi como
otros dos tipos de tutorias de caracter voluntario, unas presenciales (en horario y fecha establecidos a lo largo del
curso) y otras on-line a través de la herramienta WebCT (aula virtual: Foro, Chat, e-mail, etc.). Mediante estas Tutorias
el profesorado contribuira supervisando, apoyando y evaluando el proceso de aprendizaje por competencias, aplicado
tanto a los conocimientos tedricos y practicos, como para el planteamiento, seguimiento y presentaciéon de las
Actividades Dirigidas (seminarios obligatorios sobre temas del Bloque de Nutricién Deportiva realizados por grupos
reducidos de alumnos). Ademas, y de caracter voluntario, el alumno podra realizar actividades complementarias que
seran colgadas en la plataforma WebCTal final de cada tema.

El alumno dispondra del material didactico de la asignatura elaborado por los profesores responsables, que
podra descargar e imprimir. También dispondra de recursos adicionales, como el foro de consultas donde se plantearan
cuestiones y debates relacionados con las actividades propuestas, textos, articulos y/o noticias de interés relacionados
con el tema, paginas web, etc.

En cualquier caso, la metodologia seguida no se basara exclusivamente en la lectura y aprendizaje de conceptos
tedricos y en la posterior resolucién de ejercicios propuestos por el profesorado y con el apoyo de éste, sino que gozara
de una gran importancia la interaccion del estudiante con el resto de alumnos a través de la participacion en diferentes
foros de debate que se habilitaran para tal efecto, fomentado asi un trabajo en equipo. En definitiva el alumno debera
combinar el estudio de los materiales con la biisqueda autdonoma de recursos.




7. BLOQUES TEMATICOS. (Dividir el temario en grandes bloques tematicos; no hay nimero minimo ni méximo).

INTRODUCCION
1.- Introduccion. Importancia de la Nutricién para la salud y la practica deportiva.

FUNDAMENTOS DE NUTRICION EN LA PRACTICA DEPORTIVA

2.- Valoracion del estado nutricional en el deportista. Peso y composicién corporal para la salud y el deporte.
3.-Nutricion saludable para la condicion fisica y el deporte. Valor Nutritivo de los Alimentos.

4 - Balance Energético y medicion del gasto energético.

5.- Sistemas de utilizacién de energia por parte del musculo. Interacciones del metabolismo energético de los
distintos nutrientes.

6.- Necesidades nutricionales del ser humano y en la practica deportiva. Recomendaciones nutricionales.
7.- Hidratos de Carbono: la principal fuente de energia.

8.- Lipidos: una fuente importante de energia durante el ejercicio.

9.- Aminoacidos y Proteinas: formadores de tejido.

10.- Vitaminas: los reguladores organicos.

11.- Minerales: los reguladores inorganicos.

12.- Agua, electrolitos y regulacion de la temperatura.

NUTRICION DEPORTIVA

13.- Suplementos dietéticos y ayudas ergogenicas. Bebidas energéticas.

14.- Planificacion de la dieta del deportista: la dieta en la época de entrenamiento, en la competicién y en el
periodo de recuperacion.

15.- Recomendaciones dietéticas para las distintas actividades deportivas: deportes de corta y larga duracion
y deportes de equipo.

16.- Alimentacion en deportes de especial requerimiento: deportes en condiciones ambientales extremas;
deportes que plantean problemas de peso.

17 .- Consideraciones nutricionales especiales en la practica deportiva: deportistas nifios y adolescentes; la
mujer deportista; el deportista vegetariano, etc.

18.- Trastornos de la conducta alimentaria en deportistas. Papel de los profesionales del deporte y la salud en
el cuidado nutricional de los deportistas.

PRACTICAS

Practica 1: Valoracion nutricional del deportista.

Practica 2: Evaluacion del coste energético de la actividad fisica y deportiva.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.
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9. TECNICAS DE EVALUACION.

La asignatura contempla una doble posibilidad de evaluacion continua y evaluacién final.

El alumno que se comprometa a ser evaluado de forma continua debera tener una asistencia presencial minima del 70
%. En caso contrario, perdera el derecho a ese tipo de evaluacién, y pasaria a tener unicamente el de evaluacion final.
En la evaluacién continua se ponderara el trabajo continuado del alumno, los ejercicios de autoevaluacion (a través de
actividades complementarias voluntarias) y las actividades dirigidas (seminarios, debates, Trabajo-Proyecto, efc.),
ademas de la prueba escrita final y la asistencia. Con el fin de poder llevar a cabo la adecuada comprobacién de su
asistencia en cada sesion presencial de la asignatura, los estudiantes se haran responsables de acreditar su presencia
cumplimentando la tabla de asistencia proporcionada por la profesora a tal efecto.

La evaluacién continua exigira |a asistencia a practicas, seminarios, tutorias y clases y otras actividades programadas.
Se calificara la participacion activa a lo largo del curso en las discusiones, debates y seminarios en clase, asi como la
entrega de actividades complementarias individuales y la resolucién de problemas via on-line. Para ello, los alumnos
dispondran de las herramientas Chat y Foro inter-universitario en WebCT, con subcategorias de temas y cuestiones
sugeridas por la profesora al final de cada tema, donde los alumnos podran participar e interactuar para el intercambio
de opinién y la resolucion de problemas relacionados con la asignatura (“semi-peer tutoring”). Estas herramientas seran
supervisadas por la profesora, y las dudas y cuestiones planteadas seran respondidas en un plazo no superior a los dos
dias laborables siguientes. Ademas, se evaluara la preparacién de un trabajo redactado (actividad dirigida, seminario)
de caracter obligatorio, sobre un tema de Nutricidn Deportiva, realizado por grupos reducidos de alumnos. En su
evaluacién se tendrd en cuenta la eleccién y discusidén del tema escogido, valoracién de la bibliografia y fuentes
bibliograficas alternativas de base, planificacion de la actividad dirigida, determinacién del método de trabajo,
distribucion de tareas y/o funciones entre los alumnos, seguimiento en las reuniones, discusiones y debates,
seguimiento y andlisis de la participacion y contribucién de los alumnos, compromiso de trabajo, motivacion e interés por
parte de los alumnos, discusion de los resultados y conclusiones, elaboracion del trabajo redactado, preparacion de la
presentacién y defensa del mismo frente al resto de los comparieros, etc. El proceso de elaboracion sera supervisado
por la profesora a través de tutorias presenciales o virtuales, a lo largo del curso. El trabajo sera finalmente expuesto en
clase en sesiones previamente asignadas. Tanto el trabajo redactado como la presentacién seran evaluados y ademas
del contenido, se valorara su claridad, rigor, ortografia, gramatica y originalidad.

La prueba final de conocimientos (examen final) tendré dos partes independientes: un examen tipo test para evaluar
conceptos y conocimientos, y un examen con preguntas cortas a desarrollar y de resolucién de problemas, para evaluar
comprension y capacidad de sintesis y de relacion. Las preguntas test son de respuesta unica entre cuatro opciones, y
por cada cuatro preguntas incorrectas se restara una correcta. El nimero de preguntas y su contribucién a la nota final
de la asignatura dependera de la modalidad de evaluacién a la que se acoja el alumno, continua o final. En el caso del
tipo de evaluacion final, sera imprescindible superar este examen para aprobar la asignatura.

En ambos sistemas de evaluacion, la realizacién de las sesiones practicas es obligatoria. Su calificacién se realizara
con evaluacion continuada del trabajo en el laboratorio y la valoracion del cuaderno del alumno e informe entregado
después de realizar las practicas. Es imprescindible superar las practicas para aprobar la asignatura.

En el caso de evaluacion continua, la nota final, sera la suma del proceso de evaluacion continua, que contribuira en
un 30% a la nota final, la prueba final de conocimientos, que contribuira en un 35%, y la calificacion de las ensefianzas
practicas, que contribuira en un 35%. En el caso de evaluacion final, el examen contribuira en un 50% de la nota final,
las practicas seguiran contribuyendo en un 35%, y el seminario sera sustituido por un trabajo redactado individual, cuya
contribucién sera del 15% a la nota final.

El criterio general de evaluacion sera considerar aprobado al alumno que demuestre, mediante las pruebas de
evaluacion programadas, haber alcanzado todos los objetivos y competencias establecidos en un nivel minimo del 50%.
La calificacion podra ser: No Presentado (NP); Suspenso (0-4.99); Aprobado (5-6.99); Notable (7-8.99); Sobresaliente
(9-10); Matricula de Honor (seguin Normativa establecida por la Universidad Pablo de Olavide).




Criterios de evaluacion y calificacion: (referidos a las competencias trabajadas durante el curso)

En la siguiente tablas se recogen los aspectos y tipos de competencias especificas a evaluar, los criterios de
evaluacion, la forma o instrumentos utilizados y el peso de cada aspecto evaluado.

Aspecto Criterios Instrumento Peso
Asistencia y ¢ Participacion activa en las sesiones e Observacion y notas del profesorado. 5%
Part|C|pa0|on.. gg::zgﬂe@i }é ee Tols :éﬁﬁﬁ;arg? y e Tabla de asistencia proporcionada por el
(Competencias profesorado para acreditar la presencia del
relacionadas con e Participacion activa en herramientas Foro | alumno en cada sesion presencial.
valores o actitudes) y Chat de WebCT.

Capacidad del alumno | e Entrega del informe o trabajo sobre * Seminario sobre tema del Bloque Nutricion | 20%
para aplicar los Nutricion Deportiva. Deportiva.
conocimientos teéricos , . . e
- g Se valoraran la asistencia y participacion en
al hacer préactico. . i :
las sesiones tutorizadas, estructura, calidad,
(Competencias originalidad, ortografia, y el planteamiento,
relacionadas con desarrollo y presentacion del trabajo.
valores o actitudes)
Aportaciones libres de | e Entrega de las respuestas a las e Actividades o ejercicios complementarios 5%
los alumnos cuestiones, problemas y demas de caracter voluntario, en forma de
(actividades actividades complementarias bien problemas numéricos, disefio de gréaficos o
complementarias, resueltas. esquemas, respuestas a cuestiones
trabajos o casos). En cada caso se valoraran resultados metodoldgicas o de disefio de dietas,
(Competencias estructura, calidad, originalidad, ortografia y deduccion de conclusiones, etc.
relacionadas con las presentacion del trabajo.
habilidades)
Habilidades y actitudes | e Entrega del cuaderno del alumno para e Sesiones préacticas obligatorias 35%
practicas y de cada sesion préactica. organizadas sobre grupos reducidos de
desarrollo. Se valoraran resultados. estructura. calidad alumnos, en el laboratorio de practicas del
: o N : Area de Nutricién y/o en aulas de
(Competencias originalidad, ortografia, presentacién del informatica
relacionadas con las informe, manejo de programas informaticos '
habilidades) de disefio de dietas, inclusién de
observaciones y recomendaciones
nutricionales que aporten valor a la tarea.
Conocimientos y ¢ Dominio de los conocimientos teoricos y * Prueba final escrita de conocimientos con | 35%
comprension de la operativos de la asignatura. preguntas test para evaluar nivel de
asignatura. « Planificacion y organizacién conocimiento, y preguntas cortas y/o de
(Competencias ) rgsolumon de probllgmas, para evaluar
O e Resolucion de problemas. nivel de comprension.
conocimiento) e Ortografia y presentacion.

Nota: Titulo II. Capitulo II. Articulo 14.2 y 14.3 de la Normativa de Régimen Académico y de Evaluacion del Alumnado (aprobada en
Consejo de Gobierno de la UPO el 18 de julio de 2006): “En la realizacién de trabajos, el plagio y la utilizacién de material no
original, incluido aquél obtenido a través de Internet, sin indicacion expresa de su procedencia y, si es el caso, permiso de su autor,
podra ser considerada causa de calificacion de suspenso de la asignatura, sin perjuicio de que pueda derivar en sancion

académica.

Correspondera a la Direccién del Departamento responsable de la asignatura, oidos el profesorado responsable de la misma, los
estudiantes afectados y cualquier otra instancia académica requerida por la Direccion del Departamento, decidir sobre la posibilidad
de solicitar la apertura del correspondiente expediente sancionador’.
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10. ORGANIZACION DOCENTE SEMANAL. (Sslo hay que indicar el nimero de horas que a ese tipo de sesion va a dedicar el estudiante cada semana)

SEMANA Ensefianzas | Ensefianzas basicas y Actividades Visita y Tutorias Control de Examenes Temas del temario a tratar
basicas de desarrollo académicas dirigidas | excursiones | especializadas lecturas
(Gran Grupo) | (Grupo de Docencia) | (Seminarios-Grupos | N°de horas | N°de horas obligatorias
N° de horas N° de horas de Trabajo) N° de horas
N° de horas
Primer Cuatrimestre
SEMANA 1 2 1 Temas 1,2, 3,4
SEMANA 2 2 1 Temas 4,5, 6
SEMANA 3 2 Practica 1
SEMANA 4 1 1,5 horas 1 Practica 1, Temas 7-12
SEMANA 5 2 1 Practica 1, Temas 7-12
SEMANA 6 1 1 Practica 1
SEMANA 7 2 Practica 2,
SEMANA 8 1 1,5 horas 1 Practica 2, Temas 7-12
SEMANA 9 1 1 Practica 2
SEMANA 10 2 1 Practica 2, Temas 13-15
SEMANA 11 2 1,5 horas Practica 2, Temas 13-15
SEMANA 12 1 1,5 horas 1 Practica 3, Temas 16-18
SEMANA 13 2 Practica 3
SEMANA 14 2 Practica 3
SEMANA 15 1 1,5 horas Practica 3, Temas 16-18
SEMANA 16
Evaluaciones finales
SEMANA 17
Evaluaciones finales
SEMANA 18 3

Evaluaciones finales
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11. TEMARIO DESARROLLADO. (Con indicacion de las competencias que se van a trabajar en cada tema).

TEMA 1.- INTRODUCCION. IMPORTANCIA DE LA NUTRICION PARA LA SALUD Y LA PRACTICA
DEPORTIVA

1.1.- Importancia de la Nutricién para la Salud.

1.2.- Funciones basicas de la Nutricion.

1.3.- La actividad fisica como complemento de la Nutricion.
1.4.- Importancia de la Nutricidn para la Practica Deportiva.
1.5.- Objetivos de la Nutricion Deportiva.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer la importancia de la Nutricién para la salud, y en la practica deportiva.
2°.- Recordar las funciones bésicas de la nutricién.

3°.- Conocer la importancia de la Nutricion Deportiva, y sus objetivos.

RESUMEN.

Hoy en dia esta totalmente reconocida la importancia que la nutricién tiene en promover y conservar una buena salud.
Podemos abordar la nutricion desde tres puntos de vista: (i) la nutricion, complementada con la actividad fisica y el
gjercicio, que determina en gran medida el estado de salud de una persona; (ii) la nutricién en el tratamiento de
enfermedades o Dietoterapia, y (iii) la funcién que la nutricion puede desempefar en la condicién fisica y en el
rendimiento deportivo, que es lo que conocemos por Nutricion Deportiva.

Son muchos los informes cientificos que detallan los beneficios para la salud derivados de la actividad fisica regular. En
esencia, los individuos fisicamente activos disfrutan de una mayor calidad de vida. Pero también a la inversa, la practica
deportiva necesita un cuerpo bien entrenado y bien nutrido, siendo la alimentacién-nutricion del deportista parte basica y
fundamental en su preparacidn. Si bien es cierto que una nutricién adecuada por si sola no es suficiente para ganar una
competicion, también es verdad que una dieta inadecuada, incluso existiendo una buena preparacion, puede hacer
perder una prueba deportiva.

La Nutricién Deportiva es un area relativamente nueva que se basa en la aplicacion de los principios nutricionales para
la mejora del rendimiento deportivo, de tal manera que el estado nutricional del individuo ejerce una influencia
significativa en el rendimiento y por tanto el éxito deportivo.

Los profesionales del deporte deben conocer el papel de los nutrientes en el rendimiento deportivo, las caracteristicas
cineantropométricas en relacién con la alimentacion y la disciplina deportiva, y las realidades sobre las ayudas
ergogénicas nutricionales. Dada su repercusién sobre la salud de personas fisicamente activas, deben tener los
conocimientos basicos de nutricion que permitan la optimizacion del estado de salud, el mayor rendimiento deportivo y
la recuperacion rapida del deportista, la planificacién realista de los objetivos, y la necesidad de individualizar las pautas
nutricionales a seguir.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Razonar el papel de la asignatura en la formacién del Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
2°.- Comentar cudles son los beneficios que aporta la Nutricién sobre actividad fisica.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.
Aunque sea un tema de introduccion, con él se trabajara la competencia general interpersonal de capacidad critica y las
actitudinales a través del desarrollo de las actividades especificas.

TEMA 2.- VALORACION DEL ESTADO NUTRICIONAL EN EL DEPORTISTA. PESO Y COMPOSICION
CORPORAL PARA LA SALUD Y EL DEPORTE

2.1.- Valoracion nutricional en el deportista: importancia y objetivos.
2.2.- Andlisis antropométrico: Medidas relacionadas con el tamafio corporal, con la constitucién corporal y con la
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composicion corporal.

2.3.- Otras medidas relacionadas con la composicion corporal: densitometria, impedanciometria, etc.
2.4 .- Historia nutricional del deportista.

2.5.- Evaluacion bioquimica e inmunolégica.

2.6.- Evaluacion clinica del estado nutricional.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer los diferentes métodos de valoracion del estado nutricional del deportista.

2°- Saber las ventajas e inconvenientes de los métodos de analisis de la composicién corporal mas comunmente
usados.

RESUMEN.

La evaluacion del estado nutritivo consiste en la determinacion del nivel de salud y bienestar desde el punto de vista de
la nutricion. En el ambito deportivo, ademas de la salud, la nutricion es un concepto energético. Los requerimientos
energéticos de cada deportista varian dependiendo del sexo, la edad, la masa corporal y la composicion corporal; las
variables mas importantes son el tipo de actividad fisica, su intensidad, frecuencia y duracién. La valoracién nutricional
se hace necesaria para atender las diferentes necesidades energéticas en la practica de la actividad fisica y el deporte,
y para evitar deficiencias o carencias nutricionales ligadas al rendimiento deportivo.

En toda evaluacion completa del estado nutricional, los parametros a analizar son: i) antropométricos: requieren un
examen del peso, la composicién corporal, la condicién fisica y la situacion funcional de diferentes tejidos y érganos; ii)
bioquimicos: también exige la determinacion de diferentes variables bioquimicas relacionadas con el metabolismo de los
nutrientes vy el estudio de la calidad y cantidad de los principios inmediatos de la dieta; iii) clinicos e historia de salud:
adicionalmente, es conveniente recopilar informacién acerca de la situacion fisiopatoldgica, la prescripcion
farmacologica, etc.; iv) dietéticos o de la ingesta dietética: los habitos alimentarios; v) entrenamiento o actividad fisica;
vi) otros datos sociales utiles: el comportamiento, la educacion y otros aspectos psicosociales, genéticos y ambientales.
La antropometria es el estudio de las dimensiones morfologicas de las personas mediante mediciones. La
cineantropometria comprende el estudio del ser humano en cuanto a tamafio, forma, proporcién, composicidn,
maduracion y funcion grosera. Las medidas antropométricas basicas hacen referencia a la altura y masa. Otras medidas
que hacen referencia al tamafio corporal son longitudes, didmetros y perimetros corporales. En cuanto a las medidas
relacionadas con la proporcionalidad, destacan los indices corporales, como el indice de masa corporal (IMC) (peso en
kg/altura2 en m) que permite detectar de forma rapida y facil situaciones de malnutricion, el indice ponderal, etc.

Sin embargo, los valores de indice de masa corporal pueden no ser de utilidad para estimar el peso adecuado de un
deportista. El IMC tiene en cuenta el objetivo salud, mientras que el peso adecuado para un deportista ademas debe
hacer posible el 6ptimo rendimiento deportivo. En el deportista, ademas del peso, es muy importante conocer su
composicion corporal, en especial la fraccion grasa y la magra o proteica, y dentro de ésta, el componente muscular.

El analisis de la composicién corporal permite conocer las proporciones de los distintos constituyentes del cuerpo
humano y aportan mas informacion que la mera determinacion del peso y la talla o las férmulas predictivas. Las técnicas
mas precisas son el andlisis de activacion de neutrones y la densidad corporal total. La absorcion con rayos X es buena
para determinar la grasa corporal y los estudios con isétopos definen bien el volumen de agua corporal total. La
antropometria y la impedancia bioeléctrica permiten realizar estudios longitudinales y transversales. Todas ellas tendran
que aceptar un compromiso entre coste, facilidad de manejo y exactitud.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 1: Valoracidn nutricional del deportista.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Con este tema y su practica asociada, se trabajaran sobre todo las competencias generales de resolucion de
problemas, relaciones interpersonales y trabajo en equipo, asi como de capacidad critica y seguimiento de los principios
éticos para el correcto ejercicio de su profesion, en la valoracidn y evaluacién del estado nutricional

En cuanto a las competencias especificas se trabajaran las relacionadas con los conocimientos y capacidades de
valorar el estado nutricional del deportista en lo que a peso, composicidn quimica y variables antropométricas se refiere,
y de sugerir a los deportistas pautas para el cumplimiento de sus objetivos nutricionales.
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TEMA 3.- NUTRICION SALUDABLE PARA LA CONDICION FiSICA Y EL DEPORTE. VALOR NUTRITIVO
DE LOS ALIMENTOS.

3.1.- Concepto de nutricion y alimentacion.

3.2.- Clasificacién y funciones generales de los nutrientes. Contenido energético.
3.3.- Clasificacion y valor nutritivo de los alimentos.

3.4.- Guias alimentarias. Racion alimentaria.

3.5.- Valor calérico o energético de los alimentos. Concepto de kilocaloria.

3.6.- Tablas de composicién de alimentos.

OBJETIVOS.

1°.- Comprender las diferencias y semejanzas entre alimentacion y nutricion.

2°.- Conocer los distintos tipos de nutrientes, y sus principales funciones.

3°.- Conocer los grupos de alimentos en funcion del nutriente principal.

4°.- Conocer las formas mas eficientes de medir el contenido energético de los alimentos.

5°.- Entender el concepto de racion alimentaria.

6°.- Conocer y saber manejar las tablas de composicion de alimentos, sus ventajas y dificultades.

RESUMEN.

La nutricién es el conjunto de procesos mediante los cuales el hombre utiliza, transforma e incorpora en sus propias
estructuras una serie de sustancias que recibe del mundo exterior mediante la alimentacion, con el objeto de obtener
energia, construir y reparar las estructuras organicas, y regular los procesos metabdlicos. La alimentacién consiste en
obtener del entorno una serie de productos naturales o transformados, que conocemos con el nombre de alimentos, que
contienen una serie de sustancias quimicas llamadas nutrientes, ademas de elementos propios de cada uno de ellos
que le dan unas caracteristicas propias.

Los distintos nutrientes cumplen diversas funciones. Estas consisten basicamente en: i) aportar energia para el
mantenimiento de los procesos vitales; ii) en suministrar elementos estructurales para el crecimiento y reparacion del
organismo y iii) en proporcionar compuestos que regulan muchas de las reacciones organicas y funciones necesarias
para el correcto mantenimiento del organismo. Los nutrientes se clasifican en i) hidratos de carbono o glucidos; ii)
grasas o lipidos; iii) proteinas; iv) minerales v) vitaminas y vi) agua.

La funcién nutricional mas importante de los hidratos de carbono consiste en contribuir al aporte energético (4 kcal/g).
Los lipidos constituyen un grupo heterogéneo de sustancias con estructura quimica diferente pero con una
caracteristica comun, que es la insolubilidad en agua y la solubilidad en disolventes organicos. Las grasas poseen un
papel muy importante como combustible rico en energia (9 kcal/g), siendo la principal reserva de energia del organismo.
Las proteinas son biomoléculas complejas y de enorme diversidad formadas por carbono, nitrégeno, oxigeno, hidrogeno
y, generalmente azufre. A grandes rasgos, existen proteinas que desempefian una funcién estructural y otras que tienen
actividad biolégica. Las proteinas también pueden aportar energia (4 kcal/g). Las vitaminas son moléculas organicas de
naturaleza heterogénea, presentes en los alimentos naturales, que no se pueden sintetizar por el ser humano en toda o
en suficiente cantidad y que se requieren en cantidades pequefias para el mantenimiento de la vida. Su funcion
fundamental es la de actuar como moduladoras de los procesos metabdlicos. Los minerales desempefian funciones
biologicas importantes de caracter plastico o estructural y regulador. El agua es considerada por diferentes autores
como un nutriente, al participar en funciones reguladoras y estructurales del organismo.

La energia que nos ofrecen los nutrientes es energia quimica, pero el organismo animal no es capaz de utilizarla
directamente. Hace falta que se transforme en compuestos utilizables, es decir, en energia disponible. Esto ocurre
mediante reacciones de oxidacion o combustion. En estas reacciones, una parte de la energia quimica liberada se
almacena en forma de ATP que es la “moneda energética” del organismo y otra se libera en forma de calor. El valor
energético de los nutrientes, para que se pueda calcular, se expresa en kilocalorias. El contenido energético de los
alimentos puede determinarse a partir de las bombas calorimétricas, que cuantifican el calor producido por la
combustién de los nutrientes en presencia de oxigeno.

Los alimentos son las sustancias naturales o transformadas que contienen uno o varios elementos nutritivos y que los
seres humanos ingieren para saciar el hambre y para su satisfaccion sensorial. Para facilitar el estudio de los alimentos
estos se agrupan segun sus nutrientes mas significativos. Este proceso es bastante subjetivo y arbitrario, de manera
que existen varias clasificaciones dependiendo de paises e incluso de autores.
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En este contexto, la dieta equilibrada es aquella que contiene cantidades apropiadas de todos los nutrientes para cubrir
las necesidades vitales y mantener la salud de una persona o colectividad. Una posibilidad de disefiar una dieta es a
partir de unidades nutricionales establecidas sobre la base de la cantidad de nutrientes que aportan, adaptandose a la
realidad cotidiana del pais determinando las raciones segun el nimero de unidades nutricionales que las componen.
También puede definirse como las medidas utilizadas en el ambito doméstico (cucharadas, tazas, etc). En ofras
ocasiones, puede hacer referencia a una o diversas unidades (rodajas, piezas, rebanadas, etc).

Las guias alimentarias traducen los objetivos nutricionales, formulados cientificamente y expresados en términos
numéricos como cantidades de nutrientes y porcentajes de energia, a un lenguaje mas familiar.

Las Tablas de Composicion de Alimentos son recopilaciones de datos de composicion de los alimentos que intentan ser
representativas de los alimentos que se consumen en un determinado ambito geografico. Normalmente, los datos se
expresan en cantidades de nutrientes respecto a 100 g de porcién comestible (si el alimento es liquido se refiere a 100
ml). Ademas de la energia, los nutrientes que se suelen definir en las tablas son el agua, la proteina bruta, los lipidos,
los carbohidratos, la fibra alimentaria, los minerales y las vitaminas.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Anotar lo que el alumno ha comido y buscar su composicion detallada en las Tablas de Composicion de Alimentos.
Calcular el aporte energético (Actividad Complementaria).

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

En este tema se trabajaran las competencias especificas relacionadas con el conocimiento de las funciones y utilizacién
metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos y su repercusion para el rendimiento y estado de
salud del deportista.

TEMA 4.- BALANCE ENERGETICO Y MEDICION DEL GASTO ENERGETICO.

4.1 Balance energético
4.2 - Gasto energético:
4.2.1.- Concepto y regulacion. Factores que afectan al gasto energético.
4.2.2.- Tasa metabdlica basal.
4.2.3.- Accion dinamico-especifica de los alimentos.
4.2 4 - Actividad fisica.
4.3.- Medicion del gasto energético:
4.3.1.- Calorimetria directa e indirecta.
4.3.2.- Frecuencia cardiaca.
4.3.3.- Agua doblemente marcada.
4.3.4.- Formulas predictivas para el calculo del gasto energético.
4.4 - Gasto energético durante el ejercicio.

OBJETIVOS.

1°.- Entender la importancia de la tasa metabdlica basal dentro del gasto energético total del organismo.
2°.- Conocer los factores que afectan a la tasa metabdlica basal.

3°.- Manejar correctamente las formulas habitualmente usadas para calcular el gasto energético.

4° - Saber calcular el gasto energético segun la actividad fisica que se realice.

RESUMEN.

El balance energético se trata de un proceso finamente regulado que hace referencia a la diferencia entre la energia
que entra en el organismo y la que se gasta.

El gasto energético total (GET) depende de: i) la tasa metabolica basal (TMB); ii) la actividad fisica y iii) el efecto térmico
de los alimentos (ETA). La TMB es la cantidad de energia necesaria para mantener los procesos vitales en reposo,
después de 12h de ayuno y en condiciones de neutralidad térmica (supone del 50-70% del GET). La TMB depende de
la superficie corporal, la cantidad de masa muscular, el crecimiento, las hormonas, el suefio, la fiebre, la temperatura
ambiental, el embarazo y el ciclo menstrual. La actividad fisica es el componente mas variable del GET (del 10-50%).
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También puede variar dependiendo del tamafio corporal, la eficacia de los movimientos y la condicién fisica. EI ETA es
la energia que se requiere para digerir, absorber y metabolizar los nutrientes. Varia desde un 5% del GET para
carbohidratos y grasas hasta un 25% del GET para proteinas (el promedio es del 10-15% del GET).

La calorimetria directa es el método mas preciso para medir el gasto metabolico, pero también el mas costoso y
complejo. La calorimetria indirecta mide el gasto metabdlico a partir del consumo de 02 (VO2) y de la produccion de
C02 (VCO2), y es una técnica que permite conocer los distintos componentes del gasto energético y el tipo y la tasa de
utilizacién de los nutrientes “in vivo”. Este Ultimo dato también se puede conocer mediante el cociente respiratorio (CR)
(VCO2/VO2). Los valores del CR oscilan entre 1 para los carbohidratos y 0.7 para las grasas, siendo de 0.82 para las
proteinas y 0.85 para una dieta mixta. Otros métodos no calorimétricos de deteccién del GE son la frecuencia cardiaca
(basada en la relacion entre la frecuencia del corazén y el gasto energético) y el agua doblemente marcada.

Las férmulas predictivas ofrecen una aproximacion aceptable para medir el TMB en un individuo o grupo sano y en
reposo. Estas formulas tienen en cuenta el peso, variable mas importante junto con la edad y el sexo. La altura y la
superficie corporal también se usan ampliamente aunque no ofrezcan ventajas especiales. Finalmente, para calcular el
GET habra que afiadir a la TMB el factor de actividad fisica y el ETA.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.

1°.- Calcular el gasto energético del alumno usando las distintas formulas existentes y comentar las diferencias
observadas (Actividad Complementaria).

2°.- Calcular las variaciones en su gasto energético diario suponiendo que hace una hora diaria de ejercicio fisico
moderado.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 2: Evaluacion del coste energético de la actividad fisica y deportiva.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Con este tema se trabajaran sobre todo las competencias generales en lo que se refiere a resolucidn de problemas para
el calculo de los requerimientos energéticos, y relacion interpersonal y trabajo en equipo en el desarrollo de la practica.
En cuanto a las competencias especificas de la asignatura, se trabajara la de ser capaz de calcular las necesidades
nutricionales y caléricas en atletas y practicantes de diferentes modalidades deportivas, segin edad, sexo y grado de
actividad fisica.

TEMA 5.- SISTEMAS DE’UTILIZACION DE ENERGIA POR PARTE DEL MUSCULO. INTERACCIONES DEL
METABOLISMO ENERGETICO DE LOS DISTINTOS NUTRIENTES.

5.1.- Energia del enlace fosfato. Combustible energético para la contraccion muscular.

5.2.- Sistemas de obtencion de energia para la contraccion muscular: el sistema de los fosfagenos; la glucdlisis
anaerobia; el sistema aerdbico.

5.3.- Sistemas energéticos utilizados en la produccion de energia en funcion de la modalidad deportiva y otros factores.
Hipétesis del continuo energético.

5.4.- Utilizaciéon de los substratos para obtener energia. Factores que afectan a la utilizaciéon de los sustratos
energéticos.

5.5.- Interacciones del metabolismo energético de los distintos nutrientes.

5.6.- La fatiga muscular.

OBJETIVOS.

1°.- Explicar las distintas fuentes de energia para la célula muscular y cuando se usa cada una.
2° - Entender cdmo y en qué condiciones utiliza el musculo los distintos substratos energéticos.
3°.- Explorar las interrelaciones existentes entre los distintos caminos del metabolismo energético.
4° - Repasar las adaptaciones del metabolismo energético durante el ejercicio.

RESUMEN.
La energia de los alimentos es liberada y canalizada a través del ATP que es donador de energia para todas las formas
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de trabajo bioldgico. EI ATP es un compuesto fosfato de alta energia, llamado asi porque concentra gran cantidad de
energia (7,3 kcal) en sus enlaces fosfato. EI ATP disponible en el organismo aporta energia para ser usada de forma
inmediata, y sin necesidad de intervencién del oxigeno. Sin embargo, su concentracion en las células es muy pequefia
(solo aporta energia durante 2-4 segundos), por lo que es necesario que se forme continuamente nuevo ATP.

La célula muscular dispone de tres sistemas para producir ATP a partir de los macronutrientes: i) el sistema de los
fosfagenos: formado por el conjunto de moléculas de ATP y de fosfocreatina presentes en la célula, que permite obtener
energia a alta velocidad y durante un maximo de 10 seg; ii) la glucdlisis anaerobica: supone metabolizar glucégeno a
acido lactico y produce ATP también a alta velocidad, pero dada la acidificacion que produce es ideal sélo para
esfuerzos de 10-120 seg, v iii) el sistema aerdbico: formado por el ciclo de Krebs y la cadena transportadora de
electrones, requiere la combustion de &cidos grasos y glucosa en presencia de oxigeno, produciendo grandes
cantidades de ATP a baja velocidad (dura mientras haya reservas). La hipdtesis del continuo energético sostiene que
los tres sistemas energéticos operan conjuntamente durante el ejercicio fisico, cambiando la proporcion de ATP
suministrado por cada uno de ellos segun la intensidad y la duracién del ejercicio.

La manera en la que el organismo utiliza los carbohidratos y las grasas durante un ejercicio fisico va a depender
basicamente de la duracion e intensidad del ejercicio que se mide en porcentaje de consumo méaximo de oxigeno (VO2
max) que utiliza. Durante el reposo o un ejercicio aerobico de baja intensidad la célula muscular usa casi
exclusivamente &cidos grasos circulantes como substrato energético. Cuando la intensidad del ejercicio sube y éste
dura 1-2 h, la mitad de la energia viene de los &cidos grasos plasmaticos y la otra mitad de las reservas
intramusculares. Si el ejercicio de intensidad media se prolonga, el organismo va aumentando la lipélisis y consumiendo
mas grasas. Cuando la intensidad del ejercicio fisico es de un 65-95% del VO2 max, la célula muscular usa el
glucégeno muscular y la glucosa plasmatica. Si las reservas musculares y hepaticas del glucogeno se agotan, la
glucosa plasmatica, a través de la neoglucogénesis hepatica, toma el relevo como principal fuente suministradora de
energia. Por Ultimo, cuando el ejercicio fisico es breve y de intensidad mayor al 100% del VO2 max, el 50% de la
energia viene de las reservas del sistema ATP-PCr y el 44% de la glucdlisis anaerdbica. Con respecto a las proteinas
se sabe que los aminoacidos tienen un papel minimo como fuente de energia para el musculo en los ejercicios de
fuerza. En cambio, las proteinas pueden participar, fundamentalmente a través del ciclo de la alanina-glucosa, hasta en
un 10-15% de las necesidades energéticas en ejercicios de resistencia aerobica de intensidad elevada y larga duracion.
El metabolismo energético es el conjunto de reacciones mediante las cuales el organismo obtiene y gasta la energia de
los distintos nutrientes. La construccion de los distintos componentes del organismo se llama anabolismo. La rotura de
los distintos componentes del organismo se denomina catabolismo. En las reacciones anabdlicas el cuerpo fabrica
glucogeno, triglicéridos y proteinas, y en estas reacciones se gasta energia. En las reacciones catabélicas se rompe el
glucogeno, los triglicéridos vy las proteinas. El catabolismo posterior de la glucosa, el glicerol, los &acidos grasos y las
proteinas genera energia en forma de ATP. El cuerpo puede usar los distintos nutrientes energéticos, para el
catabolismo o el anabolismo, mediante la comunicacién de las distintas rutas metabdlicas. Asi, para obtener energia, el
organismo puede usar los carbohidratos, los acidos grasos e incluso los aminoacidos si fuera necesario. Para fabricar
glucosa, el cuerpo puede usar los carbohidratos y la mayoria de los amino&cidos, pero solo un 5% de las grasas pueden
ser transformadas en glucosa. En el caso de las proteinas, estas pueden ser sintetizadas a partir de los aminoacidos y
si hay nitrogeno, el cuerpo puede sintetizar aminoacidos no esenciales a partir de glucosa. En cambio, las grasas nunca
pueden ser usadas para fabricar proteinas. Ademas, en ausencia de carbohidratos, el organismo puede fabricar glucosa
a partir de los aminoacidos. Cuando se comen nutrientes en exceso, una vez que se han llenado los depositos de
glucogeno, el organismo almacena esta energia en forma de grasa. En situaciones de ayuno, el cuerpo cataboliza el
glucégeno para dar glucosa y las grasas para dar acidos grasos. Si el ayuno se prolonga, las reservas de glucégeno
desaparecen y el problema fundamental se centra en obtener energia para el sistema nervioso central. En estos casos,
el organismo puede obtener glucosa a partir de aminoacidos y el cerebro se puede nutrir de cuerpos ceténicos
sintetizados a partir de los aminoacidos y los acidos grasos.

Durante el ejercicio el musculo obtiene la energia dependiendo del tipo de ejercicio. En los ejercicios intensos y de corta
duracion, el musculo utiliza la glucélisis anaerdbica y el ciclo de Cori. En los ejercicios intensos y de larga duracion,
como los corredores de largas distancias, el musculo realiza una glucdlisis aerobica mientras haya reservas de
glucogéno, cuando éstas descienden se produce degradacion de las proteinas y el ciclo de la glucosa-alanina.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Proponer distintos deportes y modalidades deportivas y discutir las principales fuentes de energia usadas.
2°.- Describir las adaptaciones que sufre el organismo en situacion de ejercicio fisico de fuerza o de resistencia.
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COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.
Con este tema se trabajara las competencias relacionadas con el conocimiento y comprension de los sistemas y fuentes
de energia del organismo y su empleo durante la actividad fisica y diferentes modalidades deportivas.

TEMA 6.- NECESIDADES NUTRICIONALES DEL SER HUMANO Y EN LA PRACTICA DEPORTIVA.
RECOMENDACIONES NUTRICIONALES.

6.1.- Concepto de necesidades o requerimientos nutricionales.

6.2.- Concepto de recomendaciones nutricionales o ingestas recomendadas.

6.3.- Tablas de ingestas recomendadas. Objetivos nutricionales.

6.4.- Necesidades y recomendaciones de energia y nutrientes para la poblacién y para el deportista.
6.5.- Guias alimentarias para el deportista: Piramide alimentaria de la Swiss Society for Nutrition.

OBJETIVOS.

1°.- Entender los conceptos de requerimientos y recomendaciones nutricionales.

2°.- Saber manejar las tablas de ingestas recomendadas de nutrientes.

3°.- Conocer las necesidades y recomendaciones de energia y nutrientes para el deportista.

RESUMEN.

Las necesidades o requerimientos nutricionales son las cantidades de todos y cada uno de los nutrientes que un
individuo precisa ingerir de forma habitual para mantener un adecuado estado nutricional, asegurar un ritmo normal de
crecimiento y para prevenir la aparicion de enfermedades. Las necesidades nutricionales individuales tienen una amplia
variabilidad, por ello, para referirnos a una poblacion es preferible utilizar el término recomendaciones nutricionales o
ingestas recomendadas. Estas Ultimas son los niveles de ingesta de energia y nutrientes que un comité de expertos,
sobre la base de los conocimientos cientificos actuales, considera adecuados para cubrir las necesidades nutricionales
de la mayoria de los individuos sanos de una poblacion. No se trata por tanto de necesidades minimas, ni ingestas
Optimas, sino que son niveles seguros y adecuados segun el estado actual de los conocimientos. El establecimiento de
las ingestas recomendadas se hace en funcion de la edad, del sexo y de las situaciones fisiolégicas y se ajustan a
distintos factores para asegurarse que se absorbe la cantidad que necesita utilizar el organismo. Las ingestas
recomendadas de nutrientes se suelen agrupar en tablas que facilitan su consulta.

Con el fin de promover patrones alimentarios saludables no basta con las ingestas recomendadas de nutrientes, sino
que hay que establecer unos objetivos nutricionales que tengan en cuenta nuestra realidad alimentaria y que luego se
plasman en una serie de consejos o directrices que la poblacion puede seguir facilmente. En el caso de la poblacion
espanola, los objetivos estan dentro de los establecidos para otros paises europeos.

La dieta del deportista debe ser hipercalérica y equilibrada. Recientemente, la Swiss Society for Nutrition ha definido la
Piramide alimentaria para atletas, basada en la piramide alimentaria para adultos, que pretende cubrir las necesidades
diarias de energia y nutrientes para atletas e individuos fisicamente activos
(http://www.sfsn.ethz.ch/pyramid_en/index_EN).

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Describir en detalle la piramide alimenticia para atletas propuesta por Swiss Forum for Sport Nutrition.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.
Con este tema se trabajaran las competencias especificas relacionadas con el conocimiento y comprensién de las
necesidades y requerimientos de energia y nutrientes que satisfagan nutricionalmente a la poblacién fisicamente activa.

TEMA 7- HIDRATOS DE CARBONO: LA PRINCIPAL FUENTE DE ENERGIA

7.1.- Concepto, estructura quimica y clasificacion de los hidratos de carbono.
7.2.- Funciones de los hidratos de carbono.
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7.3.- Fuentes alimentarias de los hidratos de Carbono.
7.4.- Ingestas recomendadas de carbohidratos.
7.5.- Digestion, absorcion y metabolismo de los carbohidratos. Destinos metabolicos.
7.6.- Utilizacién de los carbohidratos en el ejercicio.
7.6.1- Distribucion de los carbohidratos en el organismo.
7.6.2.- Utilizacién metabdlica de los carbohidratos en el ejercicio.
7.6.3.- Efectos de la intensidad y duracién del ejercicio en el metabolismo de los depositos de carbohidratos.
7.6.4.- Efectos del entrenamiento y la dieta sobre los depositos de glucogeno.
7.6.5.- Recomendaciones generales sobre el consumo de carbohidratos antes, durante y después del ejercicio.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer los distintos tipos, funcion y fuentes alimentarias de los hidratos de carbono.

2°.- Comprender los procesos de digestion, absorcion y metabolismo de los carbohidratos durante el ejercicio.

3°.- Conocer la importancia de la regulacion del metabolismo energético, especialmente en el ejercicio.

4° - Saber la importancia de los depdsitos de HC en los ejercicios de corta y larga duracion.

5°.- Conocer los requerimientos y recomendaciones sobre el consumo de HC, antes, durante y después del deporte.
6°.- Conocer el concepto de supercompensacion de glucogeno.

RESUMEN.

Los hidratos de carbono o carbohidratos son compuestos formados por carbono, oxigeno e hidrogeno que se
estructuran en simples (monosacaridos y disacaridos) y complejos (polisacaridos). Todos ellos, tras su digestion,
absorciéon y metabolizacién en el organismo son transformados en glucosa fundamentaimente (fuente de energia
inmediata) o en glucogeno (almacén de energia). Tanto el higado como el musculo son capaces de sintetizar glucdgeno
y de utilizarlo como fuente de energia, pero el higado ademas es capaz de suministrar glucosa al resto del organismo y
de producir glucosa a partir de lactato. Cuando las reservas de glucosa bajan, el organismo puede producir glucosa a
partir de grasa o de proteinas (gluconeogénesis) y obtener energia a partir de cuerpos cetdnicos.

Las substancias comlnmente denominadas como fibra dietética son compuestos de origen vegetal formados por
diversos polimeros organicos que, con la excepcion de la lignina, contienen polisacaridos no almidénicos. Atendiendo a
su solubilidad se clasifican en solubles e insolubles. Estos compuestos no son capaces de hidrolizarse por los enzimas
del intestino humano por lo que producen poca energia. El papel fisioldgico principal de la fibra soluble consiste en
retrasar el transito gastrointestinal y la absorcién de glucosa, y bajar los niveles de colesterol. La fibra insoluble acelera
el transito gastrointestinal, aumenta el peso de las heces, enlentece la hidrélisis del almidon y retrasa la absorcion de
glucosa. La ingesta diaria recomendada es 20-30 g.

El organismo dispone de tres fuentes energéticas de HC: la glucosa de la sangre, el glucdgeno hepatico y el glucogeno
muscular. Tanto la hipoglucemia como el agotamiento del glucogeno muscular pueden provocar la fatiga, por lo que
mantener unos niveles optimos de la glucosa sanguinea, el glucogeno del higado y el glucégeno del musculo es
esencial en las actividades deportivas, especialmente en los ejercicios prolongados.

El uso de los HC esta asociado con la intensidad y duracién del ejercicio: cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio,
mayor sera el porcentaje de contribucion de los HC para la obtencion de energia. Durante el reposo o un ejercicio
aerdbico de baja intensidad la célula muscular usa casi exclusivamente &cidos grasos circulantes como substrato
energético. Cuando la intensidad del ejercicio sube y éste dura 1-2 h, la mitad de la energia procede de las reservas
intramusculares de triglicéridos y carbohidratos. Si el ejercicio de intensidad media se prolonga, el organismo va
aumentando la lipdlisis y consumiendo mas grasas (acidos grasos). Cuando la intensidad del ejercicio fisico es de un
65-95% del VO2 max, la célula muscular usa el glucogeno muscular y la glucosa plasmatica. Si las reservas musculares
y hepéticas del glucdgeno se agotan, la glucosa plasmatica, a través de la neoglucogénesis hepatica, toma el relevo
como principal fuente suministradora de energia. Pudiera ocurrir que si el ejercicio se prolonga durante varias horas, la
produccion de glucosa hepatica sea inferior a su consumo y dé lugar a una hipoglucemia (famosa “pajara” 0 “muro”).
Las actividades deportivas de alta intensidad y corta duracién se van a ver beneficiadas por los niveles de glucégeno
previos al ejercicio. En ellas, lo que interesa es aumentar al maximo las reservas de glucdgeno, lo que se consigue
mediante distintas técnicas de supercompensacion que persiguen un aumento de los depédsitos de glucogeno y deben
hacerse en los dias previos a la competicion. Dado que los HC son el sustrato fundamental para la contraccién del
musculo durante los ejercicios prolongados e intensos, es importante conseguir un aporte de los mismos en cantidades
adecuadas y oportunas (antes, durante y después del ejercicio), para obtener un mayor grado de rendimiento deportivo,
y un retraso en la situacion de fatiga.
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ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Calcular el aporte energético de las reservas de glucdgeno en la realizacion de diversos deportes.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Con este tema se trabajaran las competencias generales instrumentales de resolucién de casos practicos con las
actividades complementarias, asi como las especificas relacionadas con el conocimiento y comprensién de las
funciones y utilizacién metabodlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos, y su repercusion para el
rendimiento y estado de salud del deportista.

TEMA 8.- LIPIDOS: UNA FUENTE IMPORTANTE DE ENERGIA DURANTE EL EJERCICIO.

8.1.- Concepto, estructura quimica y clasificacion de los lipidos.

8.2.- Funciones de los lipidos.

8.3.- Fuentes alimentarias de los lipidos.

8.4 - Ingesta recomendada de lipidos.

8.5.- Digestion, absorcion y metabolismo de los lipidos. Destinos metabdlicos.

8.6.- Utilizacién de los lipidos en el gjercicio.
8.6.1- Distribucion de los lipidos en el organismo.
8.6.2.- Utilizacion metabdlica de los lipidos en el ejercicio.
8.6.3.- Efectos de la intensidad y duracion del ejercicio en la utilizacion metabdlica de los lipidos.
8.6.4.- Efectos del entrenamiento y la dieta sobre los depésitos de grasas.
8.6.5.- Recomendaciones generales sobre el consumo de grasas en el deporte.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer los distintos tipos de lipidos que hay y sus fuentes alimentarias.

2°.- Entender el metabolismo de las grasas durante el ejercicio, y sus fuentes.

3°.- Saber las recomendaciones dietéticas de los lipidos en cuanto a cantidad y perfil.

4° - |dentificar los factores que pueden incrementar o inhibir la oxidacion de las grasas durante el ejercicio.
5°.- Saber como se utilizan las grasas y en que proporcion durante el ejercicio.

RESUMEN.

Los lipidos son un grupo heterogéneo de compuestos que en los alimentos se encuentran fundamentalmente formados
por triglicéridos (95%) y por fosfolipidos y esteroles. Todos ellos se caracterizan por incluir moléculas de &cidos grasos
(AG) en su estructura. Las funciones mas importantes de los lipidos son: i) formar parte de las membranas celulares; ii)
ayudar en el transporte y absorcion de las vitaminas liposolubles; iii) suministrar energia al organismo; iv) actuar de
aislante térmico y v) proteger contra traumatismos. En cuanto a las recomendaciones de ingestas, de un modo general
se aconseja que las grasas no supongan mas del 30-35% de la ingesta calérica total. La distribucion seria:
monoinsaturadas, 15-20%; menos del 10% saturadas, menos del 10% poliinsaturadas y menos de 300 mg/dia de
colesterol. Al menos del 2-3% de la ingesta caldrica total debe venir de los AG esenciales.

El higado es el principal centro metaboélico de los lipidos: en él se sintetizan los triglicéridos, el colesterol y los cuerpos
cetonicos y se modifican los AG. El catabolismo de los lipidos ocurre en cualquier tejido excepto en el cerebro y es la
fuente de energia fundamental del musculo.

La mayor parte de la energia que se almacena en el organismo es grasa en forma de triglicéridos que se almacena en
el tejido adiposo (aprox. unos 12.000 g). En el musculo la reserva de triglicéridos es de 300 g. Asi, el cuerpo humano
dispone de un gran deposito de calorias en forma de grasas.

La utilizacidn de las grasas para la obtencion de energia durante el ejercicio depende de la intensidad y duracién de
éste. En reposo el musculo utiliza mayoritariamente los AG del plasma. En ejercicios de intensidad baja-moderada los
AG plasmaticos y los TG del musculo cubren la mayor parte de las necesidades de energia del organismo. En ejercicios
de mayor intensidad (més del 70% de VO2 max) el musculo utiliza otras fuentes de energia disminuyendo la utilizacion
de las grasas para la obtencion de energia.

Durante el ejercicio, se produce una serie de estimulos nerviosos, metabdlicos y hormonales que originan un
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incremento de la utilizacion de grasa por un lado, y de la movilizacion de la misma por otro. El entrenamiento regular de
resistencia aumenta la capacidad del musculo esquelético para usar lipidos como fuente de energia. Ello, en ejercicios
de resistencia, permite al deportista reducir el empleo de HC para una intensidad fija de ejercicio, lo cual, a su vez,
ahorrara los HC enddgenos y retrasara la aparicidn de fatiga. Los individuos entrenados en resistencia poseen menos
tejido adiposo que la poblacién sedentaria, pero el contenido en grasa (TG) de sus musculos es mayor. Eso puede
deberse a una adaptacion fisiolégica normal ya que el ejercicio de resistencia lleva a un agotamiento parcial de la grasa
intramuscular por lo que interesa un aumento de esa reserva para tener mayor disponibilidad de sustrato.

Dado que el entrenamiento provoca una mayor utilizacion de AG como fuente de energia y mejora el desempefio en
eventos de resistencia (tedricamente por ahorro del glucogeno muscular), se han propuesto varias practicas
nutricionales, suplementos y agentes farmacolégicos con la intencion de facilitar dicho proceso durante el ejercicio. Las
estrategias nutricionales para aumentar el aporte 0 metabolismo de la grasa como fuente de energia durante el ejercicio
se conocen como carga de grasa. Esta puede hacerse de forma aguda o crénica. Los estudios hasta el momento
sugieren que dietas extremadamente ricas en grasas son impracticables y no recomendadas para atletas.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Analizar si la dieta habitual de tres dia se ajusta al perfil lipido recomendado de grasas saturadas, monoinsaturadas,
poliinsaturadas y colesterol.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Con este tema se trabajaran las competencias especificas relacionadas con el conocimiento y comprension de las
funciones y utilizacién metabolica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos, y su repercusion para el
rendimiento y estado de salud del deportista.

TEMA 9.- AMINOACIDOS Y PROTEINAS: FORMADORES DE TEJIDO

9.1.- Concepto, estructura quimica y clasificacion de las proteinas. Calidad de las proteinas.
9.2.- Funciones de las proteinas.
9.3.- Fuentes alimentarias de proteinas.
9.4.- Recomendaciones dietéticas de proteinas. Balance nitrogenado.
9.5.- Digestion, absorcion y metabolismo de las proteinas. Destinos metabolicos.
9.6.- Utilizacién de las proteinas en el gjercicio.
9.6.1- Compartimentos proteicos en el organismo.
9.6.2.- Utilizacion metabdlica de las proteinas en el gjercicio. Efectos del ejercicio y dieta.
9.6.3.- Recomendaciones de proteinas para los deportistas.
9.6.4.- Suplementacion proteica.
9.6.5.- Aminoacidos ramificados e hipétesis de fatiga central.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer la existencia de los aminoacidos esenciales y no esenciales, las fuentes de los mismos, y el concepto de
calidad de las proteinas.

2°.- Entender el metabolismo de los aa durante el ejercicio.

3°.- Conocer el papel de la proteina en los sistemas de energia humana durante el ejercicio.

4° - Saber las recomendaciones dietéticas de las proteinas en las actividades deportivas.

5°.- Conocer las ventajas de los suplementos proteicos y su correcta administracion.

RESUMEN.

Las proteinas son estructuras polipeptidicas que pueden adoptar diversas configuraciones (desde primaria hasta
cuaternaria). Los aminoacidos que la integran seran esenciales (si la sintesis es insuficiente o nula con respecto a las
necesidades) 0 no esenciales. No existe una fuente Unica de aminoacidos esenciales y lo mejor es consumir varias
fuentes. La calidad de una proteina hace referencia a la cantidad de aminoacidos esenciales, la digestibilidad de la
proteina y la capacidad de aumentar el crecimiento corporal.

El metabolismo de las proteinas parte del concepto de recambio proteico, el cual asume que: i) las proteinas no se
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pueden almacenar; ii) que existe un recambio tisular constante de las mismas vy iii) que hay unas pérdidas fijas de entre
35-55 gr/dia. Una forma de conocer si nuestro aporte proteico compensa las pérdidas diarias es midiendo el balance
nitrogenado, el cual en un adulto sano debe ser cero. El metabolismo de las proteinas varia segun estemos en una
situacion de ayuno prolongado, estado postabsortivo (4-8 h tras una comida) o periodo inmediatamente posterior a una
comida (estado absortivo). En cualquiera de todas esas situaciones el papel del higado es fundamental.

Actualmente, las investigaciones han demostrado que las proteinas pueden ser un recurso energético significativo
durante el ejercicio en determinadas circunstancias. Parece ser que durante el ejercicio hasta el agotamiento aumentan
las enzimas proteoliticas del musculo que degradan las proteinas miofibrilares. Los aminoacidos liberados,
especialmente la leucina, son transformados a alanina que es liberada a la sangre y transportada al higado para su
posterior conversién en glucosa mediante el proceso de gluconeogénesis (ciclo de la glucosa-alanina). La magnitud de
la contribucién de las proteinas como fuente de energia durante el ejercicio depende de diversos factores, como la
intensidad y la duracién del ejercicio y la disponibilidad de otras fuentes de energia como el glucogeno muscular.

Existe mucha controversia en cuanto a las cantidades de proteinas necesarias para el deportista. Las recomendaciones
mas recientes, basadas en investigaciones fiables, oscilan entre 1,2 y 1,8 g/Kg de peso corporal. En deportistas de
fuerza o potencia existe un incremento en las necesidades de proteinas debido al aumento en la sintesis de proteinas
musculares. Parece ser que la ingesta 6ptima de proteinas para un méaximo desarrollo muscular, dando por supuesto un
adecuado entrenamiento de la fuerza es de 1,7-1,8 g/kg/dia. Los deportistas de resistencia también pueden necesitar
una cierta cantidad de proteina extra, debido a la oxidacion de aminoacidos de cadena ramificada en el masculo, por lo
que también deben incrementar sus requerimientos proteicos, hasta cantidades de 1,2-1,4 g proteina/Kg peso /dia.

La hipétesis de la fatiga central sugiere que el incremento de los niveles cerebrales de serotonina (5-hidroxitriptamina),
debido a la mayor entrada de su aminoacido precursor (triptéfano) a través de la barrera hematoencefélica, puede
conducir a aparicion de fatiga.

Durante muchos afios se ha comercializado suplementos proteicos para deportes de fuerza en forma de proteina en
polvo o bebidas enlatadas enriquecidas en proteina. Los suplementos proteicos pueden ser de utilidad para asegurarse
fuentes de proteina adicionales, pero siempre deben ser complemento de una dieta sana y equilibrada, y nunca
sustituto.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Enumerar casos en los que se puede plantear la suplementacion con proteinas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Se trabajaran las competencias generales relacionadas con la capacidad de resolucidn de problemas y de capacidad
critica, asi como las especificas relacionadas con el conocimiento y comprensiéon de las funciones y utilizacion
metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos, y su repercusién para el rendimiento y estado de
salud del deportista.

TEMA 10.- VITAMINAS: LOS REGULADORES ORGANICOS.

10.1.- Concepto, caracteristicas generales y clasificacion de las vitaminas.
10.2.- Funciones de las vitaminas.

10.3.- Fuentes alimentarias de las vitaminas.

10.4.- Ingesta recomendada de vitaminas.

10.5.- Vitaminas y rendimiento deportivo.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer la clasificacion de las vitaminas.

2°.- Precisar la ingesta recomendada actualmente para cada vitamina de acuerdo con las RDA e identificar las
principales fuentes que las contienen.

3°.- Explicar los efectos potenciales sobre la salud y el desempefio deportivo relacionado con su deficiencia.

4° - |dentificar las vitaminas que pueden ser mas criticas en la practica deportiva.

RESUMEN.
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Las vitaminas son compuestos organicos sin relacion estructural, que el organismo no sintetiza o lo hace en cantidades
insuficientes y que por lo tanto se deben ingerir de los alimentos. Son necesarias en cantidades muy pequefas (ug 6
mg/dia), pero son imprescindibles para el mantenimiento de la buena salud y la integridad metabdlica, y sus carencias
originan patologias concretas (avitaminosis). Para establecer los requerimientos diarios se utilizan las recomendaciones
nutricionales, las cuales varian ligeramente de unos paises a otros. También hay variaciones dependiendo de la
variabilidad individual (edad, sexo, efc).

De acuerdo con su solubilidad en agua o en grasas se han dividido normalmente en hidrosolubles y liposolubles.

Las vitaminas hidrosolubles en su mayoria actuan como coenzimas de las reacciones del metabolismo energético. En
general, no se almacenan en el organismo y se eliminan por la orina (siendo su déficit mas facil). Las vitaminas
liposolubles se absorben como los lipidos y se almacenan en el organismo, siendo, por tanto, mas dificil su déficit.
Durante el ejercicio fisico hay un aumento de las necesidades de vitaminas, especialmente las del complejo B y
antioxidantes, pero estas necesidades quedan cubiertas con una dieta variada y equilibrada. Los suplementos
vitaminicos, sin deficiencias vitaminicas previas, no aumentan el rendimiento fisico.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.

1°.- Calcular el porcentaje de las recomendaciones diarias de vitamina C que consume el alumno. Si es bajo, indicar los
cambios que haria en su dieta para mejorarlo.

2°.- ;Cual es el alimento que aporta mayor cantidad de vitamina A en su dieta?

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Se trabajaran las competencias generales instrumentales relacionadas con capacidad de analisis y sintesis y resolucion
de problemas asi la general interpersonal de capacidad critica, mediante las actividades complementarias. En cuanto a
las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el conocimiento y comprension de las funciones y
utilizacién metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos y su repercusién para el rendimiento y
estado de salud del deportista.

TEMA 11.- MINERALES: LOS REGULADORES INORGANICOS.

11.1.- Concepto, caracteristicas generales y clasificacién de los minerales.
11.2.- Funciones de los minerales.

11.3.- Fuentes alimentarias de los minerales.

11.4.- Ingesta recomendada de vitaminas.

11.5.- Minerales y rendimiento deportivo: Hierro, Calcio, Magnesio, Cinc.
11.6.- Suplementos minerales.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer los minerales mas importantes para la actividad fisica.

2°.- Tener una idea aproximada de la ingesta recomendada de cada uno de los principales minerales y oligoelementos.
3°.- Saber los efectos del déficit y el exceso de cada uno de ellos.

RESUMEN.

En conjunto los minerales representan el 5% del peso corporal, tienen funciones esenciales muy diversas y existe una
interrelacion entre ellos con respecto a su absorcién transporte y utilizacion. Se suelen clasificar de acuerdo con la
cantidad requerida (lo cual no refleja de ninguna manera su importancia) en: i) macrominerales, cuya ingesta
recomendada es mayor de 100 mg/dia; ii) micronutrientes, cuya ingesta recomendada es menor de 100 mg/dia vy iii)
oligoelmentos, cuya ingesta recomendada no es mayor de 15 mg/dia. En general, los atletas tienen un aporte mineral
adecuado, pero hay modalidades deportivas de riesgo de deficiencias, como los deportes con control de peso como
gimnasia olimpica, patinaje artistico, lucha, etc. Entre los minerales cabe destacar el Ca, Mg, Fe y Zn por su importancia
en la actividad fisica.

El calcio es el mineral mas abundante del cuerpo. Ademas de su funcion estructural, interviene en la contraccidn
muscular, transmisién del impulso nervioso, sefializacién celular y coagulacion de la sangre. El ejercicio puede
aumentar la pérdida de calcio a través de sudor u orina. Es especialmente importante el aporte de calcio en el deportista
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adolescente, dados los altos requerimientos a esa edad, y sobre todo porque la actividad fisica excesiva puede conducir
a descalcificacion 6sea. El problema es mas grave en la mujer, en la que la calcificacion adecuada en pubertad y
temprana madurez va a influir en la osteoporosis postmenopausica.

El magnesio esta en la mayoria de los alimentos (sobre todo en los vegetales verdes). Tiene una funcién estructural, es
cofactor de muchas enzimas e interviene en la permeabilidad de las membranas excitables. En atletas varones, las
ingestas sobrepasan normalmente los valores recomendados, pero en mujeres los valores estan en un 60-65% de lo
recomendado. Ademas, es frecuente el problema en deportes que impliquen restricciones de peso, o con elevado
componente estético. Los datos sobre los efectos del suplemento de Mg en el ejercicio en personas con niveles
adecuados son contradictorios, pero en general, parece que no son Utiles. Sin embargo, es posible pueda ayudar a
resolver los calambres musculares.

El hierro tiene como fuentes importantes el higado, la carne, los vegetales verdes y los cereales. Dado que sus pérdidas
diarias son de 0.5-1 mg y sélo se absorbe el 10% del hierro de la dieta, su ingesta recomendada ha de ser de 10-20
mg/dia. Aumenta su absorcién el acido citrico, la acidez gastrica, el factor intrinseco y si se encuentra en su forma
Fe2+. La deficiencia en Fe en los deportistas disminuye la capacidad de trabajo fisico a través de sus efectos sobre el
metabolismo muscular y la captacion maxima de oxigeno. El suplemento de Fe para atletas con deficiencia de Fe pero
sin anemia puede mejorar el estado del atleta, pero no el desempefio. El exceso de Fe o consumo prolongado puede
causar un trastorno en el metabolismo del Fe en personas susceptibles, que desemboque en alteraciones hepaticas.

El cinc es un cofactor de muchas enzimas, que tiene una eficacia de absorcion del 30%, la cual se ve aumentada por la
glucosa, la lactosa y el vino, y disminuida por la fibra, los fitatos y el &cido ascérbico. Su ingesta recomendada es de 8-
11 mg/dia y sus fuentes son las carnes, el pescado, las aves y la leche. Los atletas suelen satisfacer sus necesidades,
pero hay riesgos de deficiencia en algunos atletas de resistencia con dieta rica en HC y baja en proteinas y grasa. El
suplemento de Zn se ha recomendado para mejorar las funciones inmunoldgicas, pero requiere estudios adicionales.
Hoy en dia, después de mas de 40 afios de investigaciones, no se puede mantener la hipétesis de que un suplemento
vitaminico-mineral, en un sujeto sano y sin deficiencias nutricionales, pueda mejorar su rendimiento fisico en la
competicion y/o le capacite para rendir mejor en el entrenamiento diario. S6lo, segun las circunstancias se valorara la
posibilidad de dar suplementos.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Analizar en el menu de un dia si el aporte de hierro ha sido correcto. En caso negativo introducir las modificaciones
pertinentes para hacerlo adecuado.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Se trabajaran las competencias generales instrumentales relacionadas con capacidad de analisis y sintesis y resolucion
de problemas asi la general interpersonal de capacidad critica, mediante las actividades complementarias. En cuanto a
las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el conocimiento y comprension de las funciones y
utilizacién metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos y su repercusién para el rendimiento y
estado de salud del deportista.

TEMA 12.- AGUA, ELECTROLITOS Y REGULACION DE LA TEMPERATURA

12.1.- El agua en el organismo. Balance hidrico.

12.2.- Electrolitos.

12.3.- Termorregulacidn y respuesta sudoral en el ejercicio.

12.4.- Hidratacién durante el ejercicio.

12.5.- Ingestion de fluidos en diferentes tipos de actividades deportivas.

OBJETIVOS.

1°.- Entender la importancia del agua para todos los procesos vitales, en especial para el mantenimiento de la
temperatura corporal.

2°- Entender la importancia de una buena reposicién de agua y electrolitos en la practica deportiva, y las pautas
aconsejables en funcién de la modalidad deportiva.

3°.- Conocer las caracteristicas de la bebida rehidratante ideal.
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4°.- Conocer las recomendaciones sobre el consumo de agua, electrolitos e hidratos de carbono antes, durante y
después del ejercicio.

RESUMEN.

Aunque se excluya a menudo de la lista de nutrientes, es esencial para el mantenimiento de la vida. El agua constituye
la mayor parte del peso corporal, aproximadamente un 60% del peso corporal de un hombre adulto normal, siendo por
tanto el componente cuantitativamente mas importante.

El contenido total del agua esta determinado por el equilibrio entre el ingreso del agua (bebida, alimentos y agua
metabdlica de la combustién de los nutrientes) y la pérdida de agua (respiracion, heces, transpiracién, sudoracion y
orina). Los requerimientos de agua variaran segun el clima y la actividad fisica, aconsejandose entre 1-1,5 mi/kcal/dia.
El balance del equilibrio del agua es fundamental para mantener el volumen de sangre y otras funciones corporales. La
sed es uno de los mecanismos que se disparan cuando nuestro organismo necesita agua, sin embargo la sed no puede
ser un indicador exacto de la necesidad de reponer agua durante la practica de ejercicio en un ambiente caluroso. Por
ello, el organismo tiene una regulacién muy fina del balance del equilibrio hidrico, mediante mecanismos neuro-
hormonales y de concentracion de electrolitos.

Los electrolitos (sodio, cloro y potasio) son compuestos, cuya ingesta recomendada es mayor de 100 mg/dia, que
cuando se disuelven en el agua dan lugar a iones cargados. El sodio es el principal cation de los liquidos extracelulares.
Su fuente es la sal y la mayoria de los alimentos. El potasio esta en casi todos los alimentos. Es el principal catién del
liquido intracelular. Interviene en la transmision neuromuscular, el transporte y la captacion de solutos por la célula y en
el equilibrio &cido-base. El cloro forma parte del &cido clorhidrico del estdmago, y mantiene el equilibrio
hidroelectrolitico. Su fuente fundamental es la sal. Los mecanismos mediante los cuales el cuerpo mantiene constante
las concentraciones de electrolitos (equilibrio electrolitico) implican la participacion del tracto gastrointestinal y los
rifiones (con participacion de la hormona aldosterona).

En el ser humano, la temperatura corporal normal es aproximadamente 37° C y es capaz de mantenerse constante a
pesar de los cambios de la temperatura ambiente. Uno de los mecanismos mas caracteristicos para equilibrar la
temperatura corporal durante el ejercicio fisico es el sudor. La cantidad de agua que se llega a perder puede ser lo
suficientemente grande como para llegar a la deshidratacién. Con la sudoracion también se produce pérdida de
electrolitos. Por lo tanto, la reposicion de liquidos y electrolitos debe ser una de las preocupaciones del deportista. La
hidratacion no consiste en beber agua cuando se tiene sed, por ello se han establecido unas pautas para una correcta
reposicion de liquidos y electrolitos en las que la ingesta tiene que ser antes (15 min antes de empezar el ejercicio),
durante (cada 15 min) y después de la competicion.

Las caracteristicas de una bebida oral rehidratante ideal son: (i) buen sabor, (ii) rapida absorcién, (i) poco o nulo
trastorno intestinal, (iv) contribucién para mantener el volumen liquido y la osmolaridad, (v) aporte de energia en forma
de hidratos de carbono a los musculos en actividades en que sea beneficioso.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Cuantificar el consumo diario de agua (alimentos liquidos y sélidos) y discutir si es correcto.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Con este tema se trabajaran las competencias especificas relacionadas con el conocimiento y comprension de las
funciones y utilizacién metabdlica de los nutrientes y otros componentes de los alimentos, y su repercusion para el
rendimiento y estado de salud del deportista.

TEMA 13.- SUPLEMENTOS DIETETICOS Y AYUDAS ERGOGENICAS. BEBIDAS ENERGETICAS.

13.1.- Bebidas energéticas y rendimiento deportivo.

13.1.1.- Caracteristicas generales.

13.1.2.- Bebidas energéticas y componentes incorporados. Realidad o promesas.
13.2.- Definicion de ayuda ergogénica y Tipos.
13.3.- Ayudas ergogénicas nutricionales.

OBJETIVOS.
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1°.- Conocer las caracteristicas de la bebida energética ideal.

2° .- Distinguir entre los efectos atribuidos y los cientificamente avalados de algunos de los componentes incluidos en las
bebidas energéticas.

3°.- Describir varias categorias de suplementos nutricionales.

4° - Conocer los suplementos nutricionales que poseen propiedades ergogénicas.

5°.- Discultir los posibles riesgos de las ayudas ergogénicas.

6°.- Valorar los andlisis criticos € investigaciones cientificas sobre ayudas ergogénicas, y su importancia.

RESUMEN.

Dado el creciente numero de deportistas, y la importancia que una buena reposicion de fluidos y otros componentes
pueden tener sobre el rendimiento deportivo, las bebidas energéticas estan resultando ser un mercado muy atrayente
para los fabricantes de estas bebidas, quienes tienden a atraer a mas consumidores utilizando sus esléganes para
ofrecer promesas de un posible efecto ergogénico. En este sentido, los deportistas deben ser educados en relacién a
estos productos y orientados hacia otros alimentos y fluidos que no tengan ningun riesgo potencial.

Los atletas, sobre todo de resistencia, se pueden encontrar con un alto nimero de productos deportivos en forma de
bebidas deportivas, geles, barritas energéticas, bebidas de recuperacion, batidos, bebidas energéticas, etc. Cuando se
consume un elevado numero de productos deportivos y suplementos, es importante considerar los otros nutrientes que
proporcionan, como vitaminas y minerales. Hay que considerar la ingesta total, y tener precaucion de no ingerir
demasiados vitaminas y minerales, con el consumo de estos productos y suplementos.

Bajo la premisa de “mas es mejor”, con el consumo de suplementos los deportistas tratan de mejorar su rendimiento
fisico, su capacidad de entrenar, disminuir el riesgo de lesiones y enfermedades, conseguir energia extra y compensar
las posibles carencias aparecidas en su alimentacidn. Sin embargo, hoy en dia no se puede mantener la hipdtesis de
que un suplemento vitaminico-mineral, en un sujeto sano y sin deficiencias nutricionales, pueda mejorar su rendimiento
fisico en la competicion y/o le capacite para rendir mejor en el entrenamiento diario. Sélo, segun las circunstancias, se
valorara la posibilidad de dar suplementos de carbohidratos, proteinas, aminoécidos, vitaminas y minerales.

La palabra ergogénico procede del griego y suele definirse como el incremento de potencial para la generacion de
trabajo. La lista de ayudas potencialmente ergogénicas es muy larga, pero el nimero de sustancias con propiedades
realmente ergogénicas es mucho mas corto. Esto es debido a que la informacién cientifica es muy limitada, ya que se
requieren estudios muy controlados, y hay gran nimero de efectos placebo (fenémeno por el cual se crean expectativas
de que una sustancia determine una cierta respuesta).

Las ayudas ergogénicas nutricionales son nutrientes disefiados o dietas modificadas que influyen en los procesos
fisiologicos y psicoldgicos para incrementar la potencia fisica y fuerza mental.

ACTIVIDADES ESPECIFICAS.
1°.- Evaluar los componentes de las bebidas o productos deportivos que el alumno pueda encontrar a su alcance, y sus
posibles efectos reales segun la bibliografia cientifica contrastada.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante las actividades complementarias y la preparacion y exposicion de los seminarios se trabajaran las
competencias instrumentales relacionadas con habilidades de gestion de la informacion cientifica y técnica, capacidad
de analisis y sintesis, habilidad en comunicacién, manejo del ordenador y TICs al ambito de las Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, y las interpersonales de trabajo en equipo, capacidad critica y compromiso ético.

En cuanto a las competencias especificas de la asignatura, en este tema se trabajara la relacionada con el
conocimiento y comprension de las principales ayudas ergogénicas nutricionales y sus aplicaciones, y el concepto de
dopaje, y la capacidad de gestionar la informacion cientifica y técnica relacionada con la Nutricion Deportiva.

TEMA 14.- PLANIFICACION DE LA DIETA DEL DEPORTISTA: LA DIETA EN LA EPOCA DE
ENTRENAMIENTO, EN LA COMPETICION Y EN EL PERIODO DE RECUPERACION

14.1.- Planificacion de la dieta en el deportista. Objetivos.
14.2.- Planificacion nutricional segun el periodo de actividad deportiva.
14.2.1.- Periodo de descanso 0 mantenimiento.
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14.2.2.- Periodo de preparacion o entrenamiento.
14.2.3.- Dia de competicidn.
14.2.4.- Nutricion posterior a la competicion.

OBJETIVOS.
1°.- Saber las necesidades de los principales nutrientes en las distintas etapas del ejercicio fisico.
2°.- Saber cuales son las pautas para la confeccién de dietas.

RESUMEN.

El deportista no es un ser extrafio, sino que es comparable a otros individuos cuya actividad laboral requiere mayor
aporte energético y un aumento de un conjunto de micronutrientes. La alimentacion del deportista debe servir para
asegurar su salud, teniendo en cuenta que la actividad fisica del deportista se fuerza pudiendo salirse de lo que se
consideran limites fisiolégicamente normales.

Para hablar de la alimentacién del deportista, hay que considerar dos aspectos importantes: los requerimientos
energéticos (que dependen de las caracteristicas individuales del deportista) y los periodos de actividad deportiva (tipo
de deporte y momento en relacion a la prueba para el que se disefia la dieta).

En el deportista, la ingesta caldrica debe tener como objetivo el aportar las calorias diarias necesarias para el
mantenimiento de la salud, lograr el peso corporal apropiado para el maximo rendimiento, y en la proporcion adecuada
para mantener sus compartimentos muscular y graso adecuados.

Aunque es dificil establecer un patrén de los distintos periodos anuales ya que depende de la modalidad deportiva, en
general se puede hablar de los siguientes momentos deportivos, segun la intensidad de la actividad deportiva: i) periodo
de descanso, ii) periodo de entrenamiento o preparacion, iii) periodo de competicién, iv) periodo de recuperacion.

En el periodo de descanso, los objetivos de la dieta son similares a los de la poblacion normal con actividad fisica
equiparable a la actividad deportiva, con especial hincapié en mantener el peso adecuado. Durante la semana previa a
la competicion, los dos objetivos principales son asegurar las reservas maximas muscular y hepatica de glucégeno con
el fin de competir con un aporte energético maximo y mantenerse bien hidratado. En el dia de la competicion, en las 2-4
horas anteriores al comienzo de la competicion o de una sesion dura de entrenamiento es aconsejable tomar una
comida baja en grasa y que contenga de 1-5 g de carbohidratos/kg de peso corporal, con el fin de completar las
reservas hepaticas y musculares de glucdgeno. Para evitar las molestias gastrointestinales derivadas de esta Ultima
comida es mejor que se ingiera el alimento lo més alejado posible del momento de la competicidn y si esto no es
posible, en la hora u hora y media previa todo el alimento ha de consumirse en forma liquida. En deportes en los que
predomina el trabajo anaerobio o la fuerza, una alimentacion rica en carbohidratos inmediatamente antes y durante el
ejercicio de fuerza, mejora el rendimiento y acelera la recuperacion del glucogeno muscular. Si se compite durante mas
de 60 minutos, los HC extra ayudan a retrasar la aparicién de fatiga y a mantener el rendimiento, sobre todo en las
Ultimas fases. Para favorecer la resintesis de las reservas musculares de glucégeno después de una sesién de
entrenamiento o competicion se han de cumplir los siguientes requisitos: i) el comienzo en la ingestién de carbohidratos
ha de ser inmediatamente después del ejercicio; ii) la administracién sera de 0,7-1,0 gr de glucosa/kg de peso corporal
cada dos horas, hasta llegar a un maximo de 500 g/dia y iii) los carbohidratos ingeridos han de tener un indice
glucémico alto y estar mezclados con suplementos proteicos.

Un aumento de los HC en la dieta produce mayores reservas corporales de glucdgeno muscular mejorando el
rendimiento fisico y retrasando la fatiga muscular. Existe una estrategia dietética con la que se puede aumentar al
maximo las reservas de glucdgeno muscular (sobrecarga de glucdgeno).

Las necesidades de proteinas y su funcion en los deportistas, variaran segun el tipo de deporte. En deportes aerdbicos
desempefia un papel directo en la obtencion de energia, y por otro, indirectamente como factor de prevencion de la
fatiga y sobreentrenamiento. En los deportes anaerdbicos las proteinas estan implicadas en la formacion de musculo.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante las actividades complementarias y la preparacién y exposicién de los seminarios, asi como su practica
asociada, se trabajaran las competencias instrumentales relacionadas con habilidades de gestion de la informacion
cientifica y técnica, resolucién de problemas, capacidad de analisis y sintesis, habilidad en comunicacion, manejo del
ordenador y TICs del ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, y las interpersonales de trabajo en
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equipo, capacidad critica y compromiso ético.

En cuanto a las competencias especificas se trabajaran las relacionadas con los conocimientos y capacidades de
planificar, disefiar y realizar el seguimiento de dietas especificas para optimizar el rendimiento y/o conseguir el peso y la
composicién corporal adecuados para el deportista (pérdida o ganancia), segin modalidad deportiva y momento de
aplicacion (época de descanso, entrenamiento, competicion o periodo de recuperacion), y de gestionar la informacion
cientifica y técnica relacionada con la Nutricién Deportiva.

TEMA 15.- RECOMENDACIONES DIETETICAS PARA LAS DISTINTAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS:
DEPORTES DE CORTA Y LARGA DURACION Y DEPORTES DE EQUIPO.

15.1.- Objetivos de la dieta del deportista.

15.2.- Recomendaciones generales para el disefio de una dieta para el deportista.

15.3.- Recomendaciones especificas para el disefio de una dieta para el deportista.
15.3.1. Requerimientos dietéticos en deportes de fuerza.
15.3.2. Requerimientos dietéticos en deportes de resistencia o de larga duracién.
15.3.3. Requerimientos dietéticos en deportes combinados y deportes de equipo.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer las necesidades dietéticas de los diferentes tipos de deporte.

2°.- Conocer las recomendaciones generales y especificas para el disefio de dietas para deportistas, en funcion de la
modalidad deportiva.

RESUMEN.

Los objetivos de la dieta del deportista son i) asegurar que el deportista tenga el mejor estado de salud, ii) mantener el
peso adecuado para llevar a cabo la modalidad deportiva de la forma més eficaz posible, iii) mantener la cantidad de
grasa corporal que corresponde al tipo de deporte que se practica, iv) conseguir que los depésitos de glucogeno
hepatico y muscular estén al maximo nivel posible.

La dieta del deportista ha de ser hipercalérica y equilibrada. En ella las proteinas han de suponer el 12-15% del valor
energético total (1,2-1,4 g/Kg peso/dia para deportes de resistencia y menos de 2,0 g/Kg peso/dia para deportes de
fuerza). Las grasas seran el 20-25% del valor energético total y con un perfil lipidico como el resto de la poblacién. En la
actualidad se sugiere que los deportistas mantengan unas recomendaciones de carbohidratos similares a la poblacion
normal, de 50-55%, y fundamentalmente complejos, aunque, siguiendo las recomendaciones del pasado, pueden llegar
a suponer del 60-70% del valor energético total segun la intensidad del entrenamiento, y la fibra de 10-15 gr/1.000 Kcal.
Con respecto a las sales minerales hay que suministrar un aporte suficiente de potasio, calcio, hierro, magnesio, zinc,
fésforo, selenio, cobre y cromo. Las recomendaciones de vitaminas son algo superiores a las normales (asegurando el
aporte de vitaminas del grupo B, C y D), sin embargo con una dieta hipercalérica y equilibrada se satisfacen las
demandas. La ingesta de agua sera de aproximadamente 1 mi/Kcal.

Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, antes, durante, y después de un entrenamiento o0 una
competicién, optimizara los depésitos de glucégeno vy, con ello, el rendimiento fisico. Es aconsejable distribuir las
calorias totales consumidas en 5 tomas diarias, en las que el desayuno represente entre 20-30%, a media mafiana
entre el 10-15%, la comida entre 30-35%, una merienda entre 10-15% v, la cena entre el 20-25% del valor energético
total. Estos porcentajes de energia pueden ser intercambiables segun la hora del entrenamiento.

Diferentes actividades suponen diferentes necesidades metabdlicas de los sistemas musculares, y estas diferencias
alteran las necesidades nutricionales entre los atletas implicados en diversos tipos de deporte. Un aumento de los HC
en la dieta produce mayores reservas corporales de glucégeno muscular mejorando el rendimiento fisico y retrasando la
fatiga muscular. Las necesidades de proteinas, asi como la funcion de estas en deportistas, variaran segun el tipo de
deporte. En los deportes de fuerza y potencia se requiere mas aporte proteico (no mas de 2 g de proteina/Kg de peso al
dia), sobre todo proteinas de alto valor bioldgico. En los deportes de larga duracién hay que prestar atencién a la
ingesta de hierro (sobre todo en mujeres deportistas), aumentar la cantidad de hidratos de carbono y dar una
importancia grande a la hidratacién. En el caso de deportes en equipo es importante que la alimentacién diaria sea lo
mas equilibrada posible, siendo conveniente en muchos casos dar charlas nutricionales a los deportistas.
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ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante la preparacion y exposicion de los seminarios, asi como la practica asociada a este tema, se trabajaran las
competencias generales instrumentales de habilidades de gestion de la informacién cientifica y técnica, la capacidad de
analisis y sintesis y la habilidad en comunicacion, manejo del ordenador y TICs del &mbito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte. Por otro lado, se trabajaran las generales interpersonales de trabajo en equipo,
capacidad critica y compromiso ético.

En cuanto a las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el saber establecer pautas de alimentacion,
asi como el disefio, programacion y seguimiento de dietas individuales y colectivas segun la disciplina deportiva, y la
relacionada con la habilidad en gestionar la informacion cientifica y técnica relacionada con la nutricién deportiva.

TEMA 16.- ALIMENTACION EN DEPORTES DE ESPECIAL REQUERIMIENTO: DEPORTES EN
CONDICIONES AMBIENTALES EXTREMAS, DEPORTES QUE PLANTEAN PROBLEMAS DE PESO.

16.1.- La dieta en deportes en ambientes frios.

16.2.- La dieta en deportes realizados en ambientes calurosos.
16.3.- La dieta en deportes realizados en lugares de gran altitud.
16.4.- Dietas para deportes que plantean problemas de peso.

OBJETIVOS.
1°.- Conocer las necesidades dietéticas en deportes de especial requerimiento.

RESUMEN.

Se ha comprobado que los deportes que se realizan en ambientes frios tienen aumentadas las necesidades energéticas
del deportista, debido al gasto calérico que se requiere para mantener la temperatura corporal. Las necesidades
caldricas y la salud general del individuo varian enormemente segun el grado de proteccion frente al frio. Los
requerimientos energéticos para actividades en ambientes frios son considerablemente mayores cuando se acompafian
de trabajo intenso. Los gastos caldricos pueden oscilar desde 3200 kcal/dia en bajas actividades a 5000 en actividades
intensas. Los estudios llevados a cabo modificando la composicion de la dieta para ver mejoras del organismo a la
exposicion del frio, han llegado a la conclusién que la modificacién del contenido de proteinas, grasas o carbohidratos
de la dieta tienen una influencia escasa o nula en la mejora de la adaptacion al frio del ser humano. De hecho, parece
que muchos experimentos muestran que la exposicion al frio causa mayor incremento en la utilizacién de HC que de
grasas, también para contribuir a la termogénesis. Aunque no sea tan evidente como en ambientes calurosos, debe
asegurarse un correcto balance hidrico, ya que la deshidratacién limita la capacidad para generar calor metabdlico.

A medida que aumenta la temperatura ambiental en relacion con la corporal, se impide el flujo de calor desde el cuerpo
al ambiente, y esto hace que el cuerpo secrete mas sudor. En estos casos los requerimientos nutricionales alterados
afectan principalmente al agua y al cloruro sédico. Ademas se ha comprobado que la tasa metabdlica basal aumenta un
0,5% por cada grado que exceda los 30° C de temperatura ambiente. Ademas, la sudoracién abundante puede
ocasionar pérdidas de nitrégeno por lo que se recomienda un aumento de las necesidades de proteinas suficientes para
compensar las pérdidas de nitrégeno en el sudor. Cuando la carga térmica es elevada, la sed puede no ser capaz de
asegurar una ingesta de agua adecuada, por lo que se debe asegurar un aporte hidrico adecuado.

A grandes altitudes, la tasa metabdlica basal se incrementa hasta un 40% durante los primeros dias de exposicion.
Luego se va reduciendo gradualmente aproximadamente hasta un 15% respecto a la del nivel del mar. Pero ademas, la
ingesta de alimentos puede disminuir en el 10-50% durante la exposicidén aguda a la altitud, por lo que a alturas
elevadas se produce pérdida de peso entre los recién llegados y los escaladores, aunque depende del individuo y de la
rapidez de ascenso. Las comidas ricas en carbohidratos potencian el metabolismo de la glucosa a altitudes elevadas, y
aumentan la capacidad de difusién pulmonar y el rendimiento deportivo. No hay evidencias de que la altura incremente
los requerimientos de nutrientes especificos, salvo para Vitamina E y Fe. En cuanto a la ingesta de agua, en altitud los
requerimientos son mayores, debido a la baja humedad en altitud y a hiperventilacién asociada a altitud. Hay riesgo de
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deshidratacién por diuresis, agua perdida en respiracién y sudor, y ademas la dificultad de obtencion de agua. La
deshidratacién puede intensificar los sintomas de enfermedad de altitud, y disminuir ain mas la ingesta calérica.

En los deportes de combate, el deportista quiere competir en categorias inferiores a las que fisiologicamente le
corresponde. Se trata de aumentar el peso muscular en los entrenamientos y mantener el peso adecuado de categoria
en los dias previos a la competicidn. En estos casos es aconsejable la realizacion de dietas hipocaléricas en las que se
vea aumentado la cantidad de proteinas por encima del 20%, es decir, una dieta hiperproteica, normoglucidica e
hipolipidica, en la que se consigue la restriccion calérica mediante la disminucién de la ingesta de grasa. En cuanto a los
deportes considerados “artisticos”, aunque la razon es muy diferente, el miedo al sobrepeso es idéntico. Este grupo es
ademas un grupo de riesgo ante una patologia grave en la nutricion clinica, como es la anorexia deportiva.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante la preparacion y exposicion de los seminarios, asi como la practica asociada a este tema, se trabajaran las
competencias generales instrumentales de habilidades de gestion de la informacion cientifica y técnica, la capacidad de
andlisis y sintesis y la habilidad en comunicacién, manejo del ordenador y TICs del ambito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte, asi como las interpersonales de trabajo en equipo, capacidad critica y compromiso ético.
En cuanto a las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el saber establecer pautas de alimentacion,
asi como el disefio, programacion y seguimiento de dietas individuales y colectivas segun la disciplina deportiva, y la
relacionada con la habilidad en gestionar la informacion cientifica y técnica relacionada con la nutricién deportiva.

TEMA 17.- CONSIDERACIONES NUTRICIONALES ESPECIALES EN LA PRACTICA DEPORTIVA: LA
MUJER DEPORTISTA; EL DEPORTISTA VEGETARIANO; DEPORTE Y EDAD, ETC.

17.1.- La mujer atleta.

17.2.- El atleta vegetariano.

17.3.- Deporte a edades tempranas.
17.4.- El deporte y la tercera edad.
17.5.- El atleta diabético.

17.6.- El atleta discapacitado.

OBJETIVOS.
1°.- Discutir las consideraciones nutricionales especiales en la practica deportiva, segun habitos de vida, sexo, edad y
posibles patologias.

RESUMEN.

Aunque hombres y mujeres suelen observar los mismos principios basicos de nutricién, hay algunas consideraciones
nutricionales unicas para las atletas, tales como las ingestas energéticas bajas, posibles riesgos de amenorrea,
trastornos alimentarios y sindrome premenstrual. Numerosos estudios muestran que muchas atletas tienen balances
caloricos negativos, y en la mayoria de los casos es por una ingesta insuficiente. Por ello, se recomienda un
seguimiento nutricional frecuente en las mujeres deportistas activas y con bajas ingestas, para asegurar el aporte
adecuado de nutrientes y evitar trastornos alimentarios. Nutrientes de especial consideracion en mujeres son el Ca, Fe y
Zn. Estos tres minerales son responsables de funciones especificas en el cuerpo que pueden repercutir en la salud y
rendimiento.

El vegetarianismo es una practica dietaria consistente en abstenerse de ingerir productos animales. En general, si la
dieta esta bien programada y planificada, no debe suponer un impedimento para el desarrollo de un alto rendimiento en
deportistas. De hecho, las dietas vegetarianas son altas en CH por lo que muchos atletas de resistencia, como
corredores, ciclistas y nadadores de larga distancia que entrenan a alto nivel durante 1 hora 0 méas por dia, suelen
encontrar las dietas vegetarianas mas beneficiosas que una dieta mixta. Sin embargo, uno de las principales
consideraciones con estas dietas es que deben aportar suficiente energia, asi como los posibles problemas con déficits
de minerales (Fe y Zn), proteinas (recomendandose que ingieran mas de 0.8-1g por dia) y riesgos de amenorrea
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atlética por baja ingesta grasa.

Tras el nacimiento, el cuerpo humano experimenta el mayor crecimiento durante la infancia y adolescencia. Este rapido
crecimiento implica un gran aumento de las necesidades nutricionales. La practica de deportes a esta edad impone un
mayor estrés en nifios y adolescentes al aumentar las ya altas necesidades nutricionales por crecimiento. Si la ingesta
dietética no satisface el aumento de las necesidades en nutrientes debido al ejercicio, el deporte afectara al crecimiento
y maduracion biologica de los atletas nifios y adolescentes. Ademas, los nifios estan en clara desventaja con los adultos
en lo que se refiere a capacidad para disipar el calor, por lo que el riesgo de trastornos asociados al calor y
deshidratacién es mas acusado. En el caso de adolescentes, las principales consideraciones nutricionales suelen
referirse a riesgos de deficiencias en calorias, Ca, Fe, y también otros temas que afectan a los deportistas adolescentes
serian la hidratacion, los deportes de control de peso, los trastornos en la conducta alimentaria y los suplementos de
minerales y vitaminas.

Por otra parte, la tercera edad no impide realizar ejercicio, pero deben tenerse en cuenta ciertos cambios para que el
gjercicio se mantenga como una actividad saludable. Esos cambios afectaran sobre todo a la ingesta caldrica, de
proteina, fibra, agua y algunos micronutrientes como Ca, Fe, Zn, Vit B6 y B12.

Los deportistas diabéticos ya no compiten con desventajas insalvables ante sus rivales, pero en ellos es importante la
planificacion de la dieta (composicion, cantidad y horario), de la insulina y del ejercicio fisico, que se debe hacer de
manera gradual y ajustandose a las necesidades para evitar sobre todo, hipoglucemias.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante la preparacion y exposicion de los seminarios, asi como la practica asociada a este tema, se trabajaran las
competencias generales instrumentales de habilidades de gestion de la informacién cientifica y técnica, la capacidad de
analisis y sintesis y la habilidad en comunicacion, manejo del ordenador y TICs del &mbito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte. Por otro lado, se trabajaran las generales interpersonales de trabajo en equipo,
capacidad critica y compromiso ético.

En cuanto a las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el saber establecer pautas de alimentacion,
asi como el disefio, programacion y seguimiento de dietas individuales y colectivas segun la disciplina deportiva, y la
relacionada con la habilidad en gestionar la informacion cientifica y técnica relacionada con la nutricién deportiva.

TEMA 18.- TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA EN DEPORTISTAS

18.1.- Trastornos de la conducta alimentaria en deportistas y factores.

18.2.- Anorexia, Bulimia y otras patologias.

18.3.- Anorexia atlética y vigorexia.

18.4.- Efectos sobre el rendimiento deportivo. Triada de la atleta.

18.5.- Papel de los profesionales del deporte y la salud en el cuidado nutricional de los deportistas.

OBJETIVOS.

1°.- Conocer los principales trastornos en la conducta alimentaria que pueden sufrir los deportistas.

2°.- Conocer los efectos negativos sobre el rendimiento deportivo de los trastornos en la conducta alimentaria.

3°.- Conocer las recomendaciones y pautas a seguir en la intervencion nutricional en el tratamiento de los trastornos
alimentarios de los deportistas.

RESUMEN.

Las investigaciones sugieren que alrededor de un tercio de las atletas luchan con conductas patoldgicas para controlar
su peso. Incluso entre los deportistas que practican disciplinas en las que el peso se considera un factor poco
importante, también hay trastornos alimentarios, y esos sintomas siguen siendo mas prevalentes entre las mujeres
deportistas.

Entre los deportistas, las patologias alimentarias abarcan la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa, los trastornos
alimentarios no especificados de otra manera, la anorexia atlética o del deportista y la vigorexia.
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La incidencia de trastornos alimentarios es superior en los grupos de poblacion sometidos a una influencia sociocultural
mas intensa, lo que ocurre en los grupos con actividades relacionadas con el cuerpo y que pueden requerir una imagen
esbelta y de delgadez, como ocurre en algunos tipos de deporte.

En general, los efectos de los trastornos alimentarios sobre el rendimiento deportivo son negativos, aunque el grado de
severidad depende del estado de salud previo y la demanda fisica de la actividad que desarrolla.

Las mujeres que entrenan con intensidad y le dan mucha importancia a la pérdida de peso, a menudo presentan
trastornos alimentarios que, al disminuir el aporte energético, reducen el peso y la masa corporal hasta un punto en que
aparecen trastornos del ciclo menstrual (oligomenorrea) o cesa la menstruacion, y puede presentarse osteoporosis.
Este conjunto (alimentacion desordenada, amenorrea y osteoporosis) constituye lo que el American Collage of Sports
Medicine denomin6 en 1992 triada de la atleta femenina o triada femenina, porque aparece también en la poblacién
general fisicamente activa.

Las razones por las cuales las atletas tienen una mayor predisposicién al desarrollo de trastornos alimentarios, es decir,
los factores de riesgo o desencadenantes pueden ser sexo y estilo de vida; el hacer dieta restrictiva a una edad
temprana; el entrenamiento especifico temprano; la practica de ejercicio extremo; el impacto de los técnicos o
entrenadores; lesiones o enfermedades; rasgos de personalidad; abuso de sustancias; etc.

Una vez identificado el trastorno de la conducta alimentaria, deben iniciarse la terapia y el tratamiento especifico. El
diagndstico de los trastornos alimentarios por lo general se realiza a través de autoinformes de las conductas
relacionadas con el acto de comer. El tratamiento de los trastornos en la conducta alimentaria ha de ser multimodal y
basado en la suma de farmacoterapia, terapias conductuales y psicoterapias, con la colaboracion de dietistas-
nutricionistas, médicos, endocrindlogos, psiquiatras, psicologos, ginecologos, etc., aunque lo ideal seria la prevencion
para intentar evitar que aparezcan los problemas alimentarios. Para ello, es también importante dar informacién a los
deportistas de los factores que predisponen su aparicion asi como una adecuada educacién de los entrenadores en
pautas de comportamiento en lo referente a las exigencias dietéticas y en la sintomatologia de estos trastornos, con el
fin de detectar precozmente los casos que se puedan dar entre los deportistas.

En este sentido, es fundamental concienciar al profesional del deporte de su funcién educativa no sélo en salud y
deporte, sino también en la relacién entre la alimentacidn y nutricion equilibradas, la salud y el rendimiento deportivo, y
los habitos nutricionales saludables que debe seguir el deportista.

ACTIVIDADES PRACTICAS.
Practica 3: Disefio de dietas para distintos tipos de deportistas.

COMPETENCIAS QUE SE TRABAJAN.

Mediante la preparacion y exposicién de los seminarios se trabajaran las competencias generales instrumentales de
habilidades de gestion de la informacién cientifica y técnica, la capacidad de analisis y sintesis y la habilidad en
comunicacion, manejo del ordenador y TICs del ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Por otro
lado, se trabajaran las generales interpersonales de trabajo en equipo, capacidad critica y compromiso ético.

En cuanto a las competencias especificas, se trabajara la relacionada con el saber establecer pautas de alimentacion,
asi como el disefio, programacién y seguimiento de dietas individuales y colectivas segun la disciplina deportiva, la
capacidad de identificar el papel de los profesionales de la salud en el cumplimiento, por parte de los deportistas de sus
objetivos nutricionales, y la relacionada con la habilidad en gestionar la informacion cientifica y técnica relacionada con
la nutricidn deportiva.

12. MECANISMOS DE CONTROL Y SEGUIMIENTO. (Al margen de los contemplados a nivel general para toda la
Experiencia Piloto, se recogeran aqui los mecanismos concretos que los docentes propongan para el seguimiento de cada
asignatura).
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