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RESUMEN

Laasignatura Alimentacion y Nutricion Deportiva es una asignatura optativa que se imparte durante el
primer semestre en el cuarto curso del grado en Nutricion Humanay Dietética. En el plan de estudios
vigente (Plan 2009) consta de un total de 4,5 créditos ECTS (1 crédito ECTS = 25 h).

Con esta asignatura se pretende que el alumno domine lafisiologiay bioquimica del deportista. Se verala
evaluacion nutricional deportiva, ademas de la nutricion en el periodo de entrenamiento, competicion 'y
recuperacion, y enfocandose a deportes de corta, mediay larga duracion. También ha de ser capaz de
conocer las ayudas ergogeénicas nutricionales que se utilizan actualmente en el &mbito deportivo.
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VNIVERSITAT G D VALENCIA

Como profesionales del érea de Ciencias de la Salud, los titulados no podran eludir en su futuro
profesional el empleo de estos conceptos de enorme actualidad.

CONOCIMIENTOS PREVIOS

Relacién con otras asignaturas de la misma titulacion

No se han especificado restricciones de matricula con otras asignaturas del plan de estudios.

Otros tipos de requisitos

El estudio de la asignatura de Alimentacion y Nutricion Deportiva se basa en la aplicacién practica de
muchos de los conocimientos adquiridos en asignaturas de primer ciclo Fisiologia, Bioquimica y
Nutricion.

COMPETENCIAS

1205 - Grado de Nutricibn Humana y Dietética

- Conoce, valorar criticamente y saber utilizar y aplicar las fuentes de informacion relacionadas con
nutricion, alimentacion, estilos de vida y aspectos sanitarios.

- Desarrollar la profesion con respeto a otros profesionales de la salud, adquiriendo habilidades para
trabajar en equipo.

- Realizar la comunicacion de manera efectiva, tanto de forma oral como escrita, con las personas, los
profesionales de la salud o la industria y los medios de comunicacién, sabiendo utilizar las
tecnologias de la informacién y la comunicacién especialmente las relacionadas con nutricién y
hébitos de vida.

- Adquirir la formacion béasica para la actividad investigadora, siendo capaces de formulas hipaétesis,
recoger e interpretar la informacién para la resolucién de problemas siguiendo el método cientifico, y
comprendiendo la importancia y las limitaciones del pensamiento cientifico en materia sanitaria y
nutricional.

- Adquirir la terminologia propia de la materia de Alimentacion y Nutricion deportiva.
- Ahondar en la alimentos y nutrientes de importancia nutricional en el deporte.
- Evaluar el estado nutricional deportivo del deportista.

- Estudiar las recomendaciones alimentarias y nutricionales tanto en los periodos de entrenamiento,
competicion y en la fase de recuperacion.

- Estudiar los diferentes tipos de deportes (corta, media y larga duracién) y las principales
consideraciones nutricionales.

- Conocer las diferentes tipos de ayudas ergogénicas nutricionales y sus posibles beneficios y/o
contraindicaciones.
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- Conocer los posibles trastornos del comportamiento alimentario, asi como su tratamiento que puedan
verse en diferentes practicas deportivas.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

Seintentaque el conjunto de actividades desarrolladas en la asignatura formen a estudiante en las
competencias transversales propias del Grado en Nutricion Humanay Dietética.

1.-Mangjar laterminologia basica de “ Dietética” y “Nutricion”.
2.-Adquirir los conocimientos necesarios para elaborar dietas a deportistas en diferentes situaciones.

3.-Conocer larelacion existente entre la alimentacion y lasalud. Laimportancia de ladieta en lamejora
del rendimiento deportivo.

Para dllo:

1.-Elaborar dietas y pautas higiénico-dietéticas para mejorar € rendimiento deportivo en diferentes
situaciones (entrenamiento, pre-competicion, competicion) y distintos tipos de deportes.

2.-Emitir consgjo nutricional y alimentario en el ambito profesional, atendiendo a la diferencia por sexo,
estado fisioldgico o patol dgico.

3.-Saber aplicar el método cientifico y adquirir habilidades en €l manejo de fuentes de informacion,
bibliografia, elaboracion de protocolos y demés aspectos que se consideran necesarios para €l disefio y
evaluacion de dietas.

4.-Desarrollar habilidades de comunicacion e informacion, tanto orales como escritas, para tratar con
pacientesy usuarios del centro donde desemperie su actividad profesional. Promover las capacidades de
trabajo y colaboracion en equipos multidisciplinares y las relacionadas con otros profesionales.

5.-Realizar €l proyecto de asistencia nutricional.

6.-Emitir consgjo dietético en la salud, buen estado fisico y en la terapia nutricional médica.

DESCRIPCION DE CONTENIDOS

1. Bases fisioldgicas del deporte

Esta unidad esta formado por dos lecciones, en las que se pretende iniciar en las caracteristicas
fisiologicas del deportista y la clasificacion de los distintos deportes.

1.1. Bases fisiolégicas del deporte.

1.2. Clasificacién de actividades deportivas por su duracién
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2. Nutrientes en el deporte

Se estudia la utilizacion de los distintos sustratos por el organismo segun el tipo de deporte realizado.
2.1. Produccion de energia y sustratos energéticos para el ejercicio.

2.2. Hidratos de carbono y actividad fisica.

2.3. Lipidosy actividad fisica.

2.4. Proteinas y actividad fisica.

2.5. Hidratacién durante el ejercicio.

2.6. Vitaminas y minerales en la actividad fisica.

3. Evaluacion del estado nutricional del deportista

3.1. Valoracién del estado nutricional del deportista.
3.2. Compoaosicién corporal del deportista.

4. La dieta del deportista

3.1. Factores que afectan a las necesidades nutricionales. Aspectos nutricionales del rendimiento.
3.2. Estrategias nutricionales segun el tipo de deporte: potencia, intensidad y resistencia.

3.3. Problemas patol6gicos funcionales y metabdlicos.

3.4. Planes nutricionales segun el tipo de ejercicio.

5. Ayudas ergogénicas

5.1. Definicién, historia y clasificacion de las ayudas ergogénicas.

5.2. Ayudas ergogénicas nutricionales |: Evaluacion de su eficacia y criterio de dopaje.

5.3 Ayudas ergogénicas nutricionales II: Hidratos de carbono, lipidos y proteinas y sus derivados.

5.4 Ayudas ergogénicas nutricionales Ill: Vitaminas y minerales.

5.5. Ayudas ergogénicas nutricionales IV: Bicarbonato y otros tampones.

5.6. Ayudas ergogénicas nutricionales V: Otros componentes (cafeina, taurina, alcohol, cartilago de
tiburdn, etc.)

5.7. Bebidas funcionales y energéticas.
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VOLUMEN DE TRABAJO

ACTIVIDAD Horas % Presencial
Clases de teoria 30,00 100
Préacticas en aula informética 8,00 100
Seminarios 2,00 100
Tutorias regladas 2,00 100
Elaboracién de trabajos en grupo 5,00 0
Elaboracion de trabajos individuales 5,00 0
Estudio y trabajo autbnomo 40,00 0
Lecturas de material complementario 2,50 0
Preparacion de actividades de evaluaciéon 2,00 0
Preparacion de clases de teoria 2,00 0
Preparacion de clases practicas y de problemas 3,00 0
Resolucion de casos practicos 8,00 0
TOTAL| 109,50

METODOLOGIA DOCENTE

El desarrollo de la asignatura se estructura en:

Clases deteoria: Serealizaran en sesiones semanales de una hora de duracion. En total seran necesarias
15 sesiones de una hora para cubrir esta faceta docente. En las clases de teoria se empleara basicamente la
clase magistral. El profesor presentara |os contenidos més rel evantes de la asignatura, empleando los
medios audiovisuales necesarios para el desarrollo &gil y coherente de las mismas. El profesor dgjara
accesible con suficiente antelacion en la plataforma de apoyo aladocencia“AulaVirtua”, el material
necesario parael correcto seguimiento de las clases de teoria. Las clases tedricas permiten sobre todo la
adquisicion de CONOCIMIENTOS, y contribuyen en menor medida ala adquisicién de
PROCEDIMIENTOS Y ACTITUDES. El profesor realizara un seguimiento de la asistenciaalas mismas.

Sesiones pr acticas de laboratorio: Son de asistencia obligatoria. Se realizan en 2 sesiones de 4 horas de
duracion. Durante |a sesiones se dispondra de un guion de las sesiones “ Cuaderno de practicas’, con una
pegueria introduccion tedrica de las mismasy el protocolo detallado arealizar. Durante cada sesion €l
alumno deberarellenar el cuaderno de précticas, incluyendo las reacciones quimicasy los calculos
mateméati cos necesarios para obtener los resultados y la solucion final. El cuaderno de practicas se
entregara durante la semana siguiente ala finalizacion de las précticas y seré corregido por €l profesor.
Durante las clases se revisaran |os calcul os mas representativos, realizados previamente por € estudiante
en su tiempo de estudio. Las clases préacticas contribuyen fundamentalmente ala adquisicién de
HABILIDADES, y en menor medidaalade ACTITUDESy CONOCIMIENTOS.
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Seminarios: Son obligatorios paralos aumnos que estén matriculados. Deberan prepararse en grupos de
4 6 5 estudiantes, cada uno de los cuales se presentaray discutira con el resto de comparieros (trabajo
escrito y presentacion oral de 20 minutos).

A principio de curso se estableceran los grupos de seminarios, asi como el tema atratar por cada uno de
ellos. Los plazosy fechas relativas al seminario aparecerdn publicados en Aula Virtual de la asignatura,
con antelacion suficiente.

Lavaloracion de ésta actividad contemplara tanto los contenidos cientificos tratados como la forma en
gue éstos han sido presentados, val orando especialmente la capacidad de comunicacion y transmision de
ideasy conceptos, asi como también la capacidad de integrarse en un grupo de trabgjo.

Tutorias: Son de asistencia obligatoriai los alumnos acudiran a ellas en grupos organizados y seran 2 en
total repartidas uniformemente al principio y afina del semestre. La duracion de dichas tutorias serade 1
hora. En €llas, €l profesor evaluara el proceso de aprendizaje de |os estudiantes de un modo globalizado y
orientara a los estudiantes sobre |os métodos de trabajo mas Utiles para la resolucion de los problemas que
se les puedan presentar. Igualmente, |as tutorias serviran pararesolver todas las dudas que hayan podido
surgir alo largo de las clases tedricas y précticas.

Tareas: alolargo del curso a alumno se le plantearan una serie de cuestiones practicas y problemas que
deberaresolver. Este trabajo se tendra en cuenta en la calificacion de la asignatura.

EVALUACION

Laevauacion del aprendizaje de los conocimientos, competencias y habilidades se efectuaraalo largo
del curso. Se consideraran parametros evaluables: a) prueba escritafinal tedrico-practicaen la que se
evaluard el grado de conocimiento general de conceptos tedricosy procedimientos presentados para cada
tema; b) realizacion de memorias individuales y/o colectivas de gercicios relativos alas distintas
actividades en aula, aulainforméticay en € laboratorio, en los que se evaluara la adquisicion de
habilidades y actitudes definidas ad hoc para la materia, asi como el trabajo desarrollado por €l estudiante
y la aprehension de procedimientos y conceptos basicos; €) preparacion y participacion en seminarios:
trabajo escrito y exposicion (se evaluara el contenido cientifico del trabgjo, y la capacidad de exposicion
y debate con los profesores y compafieros, asi como la capacidad de integracion en el grupo de trabajo; d)
otras tareas propuestas alo largo del curso, cuyarealizacion se anunciara alos estudiantes con la
suficiente antelacion.

Laevaluacion se distribuird, a efectos de porcentajes en la calificacion, como sigue:

Evaluacion delos contenidostedricosy practicos. La materia de examen incluye |os temas expuestos
en las clases tedricas, las clases practicas y sesiones de informatica, con preguntas de respuesta abiertay
corta 0 de respuesta alternativa (verdadero-falso) con razonamiento, resolucion numeérica de casos
précticos de | as sesiones de précticas. Esta prueba representael 85% de la nota final. Se requiere obtener
un minimo de 5 puntos sobr e 10 para contabilizar esta prueba en lanota final.
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Evaluacion detutoriasy tareas. Laevaluacion de este apartado representara 0.5 puntos. En dicha
calificacion se tendra en cuenta la resolucion de las tareas propuestas, distintas a las practicas de
laboratorio y alos seminarios, y laasistenciaatutorias.

Evaluacion de los seminarios. El seminario realizado contribuird con un méximo de 1.0 punto alanota
final de esta asignatura. Se evaluara el trabajo realizado, tanto el contenido cientifico del trabajo, como la
labor de preparaciéon del mismo y la capacidad para exponerlo en publico y debatirlo con el profesor y
compafieros, asi como su integracion en el grupo. Se tendra en cuenta también la asistencia alos mismos.

En el caso de suspender laasignatura en la primera convocatoria, solo se guardara hasta la segunda
convocatoriala nota correspondiente a tutorias, tareas y seminarios. En ningn caso se guardara la nota
obtenida en el examen (ni la correspondiente a las cuestiones tedricas ni lareferida alas cuestiones
précticas del mismo).

En el caso de suspender la asignatura en segunda convocatoria, las practicas de laboratorio no hay que
repetirlas durante los dos cursos siguientes.

Serén calificados como No Presentados:

1° Los alumnos que no se hayan presentado al examen escrito de teoria, pero hayan participado y tengan
nota en alguna/s de las actividades realizadas (seminarios, laboratorio, informética, tutorias,...).

2° Los alumnos gue no se hayan presentado a examen escrito de teoria ni hayan participado ni obtenido
notaen el resto de las actividades del curso.

REFERENCIAS

Basicas
- José Gerardo Villa, Alfredo Cérdoba Martinez, Javier Gonzélez, Guadalupe Garrido. Nutricion del
deportista. Editorial Gymnos. 2000.

- Dan Bernardot. Nutricion deportiva avanzada: como ajustar la ingesta de alimentos y fluidos para
conseguir un entrenamiento y rendimiento 6ptimos. Editorial Tutor. 2007.

- Maria Dolores Cabafias Armesilla, Francisco Esparza Ros. Compendio de cineantropometria. CTO
editorial. 2009
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- Jesus Gonzélez Gallego, Pilar Sdnchez Collado, José Mataix Verdu. Nutricion en el deporte. Ayudas
ergogénicas y dopaje. Editorial Diaz de Santos. 2006.

- Javier Gonzalez Gallego, José Gerardo Villa Vicente. Nutricién y ayudas ergogénicas en el deporte.
Editorial Sintesis. 1998.

- Juan Carlos Gonzalez Gonzéalez. Ayudas ergogénicas y nutricionales. Editorial Paidotribo. 2006.

- Louise Burke. Nutricion en el Deporte. Editorial Médica Panamericana. 2010.
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