ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

Programacion semanal

En la programacion semanal te presentamos un reparto del trabajo de la asignatura a lo largo de las
semanas del cuatrimestre.

ACTIVIDADES Y
TALLERES
VIRTUALES
(6 puntos)

CONTENIDO TEORICO

Tema 1. Introduccién. Actividad fisica, alimentacién y

salud

1.1. ;Cémo estudiar este tema?

1.2. Referentes historicos de la nutricion deportiva

1.3. Competencias del dietista-nutricionista en la actividad

fisicay el deporte: su integracion en el equipo deportivo y

beneficios que aporta

1.4. Bases fisiolégicas del ejercicio fisico

1.5. Actividad fisica, alimentacion y salud

1.6. Referencias bibliograficas Test Tema 1
(0,05 puntos)

Semanal  Tema 2. Bioenergética

2.1. ¢Cémo estudiar este tema? Test Tema 2

2.2. Sistemas energéticos: introduccién (0,05 puntos)

2.3. Vias metabdlicas de obtencién de energia:

metabolismo anaerdébico alactico (sistema ATP-PCr).

Metabolismo anaerébico lactico (sistema glucolitico

anaerdbico). Metabolismo aerdbico (sistema oxidativo)

2.4. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

2.5. Necesidades energéticas en la actividad deportiva

2.6. Necesidades de macro y micronutrientes en los

deportistas

2.7. Referencias bibliograficas

Tema 3. Aspectos de interés en el metabolismo de los
macronutrientes

3.1. ¢Cémo estudiar este tema?

3.2. Hidratos de carbono para el ejercicio. indice glucémico
3.3. Papel de las grasas en la actividad fisica

3.4. Referencias bibliograficas

Test Tema 3

Tema 4. Hidratacién en el deporte (0,05 puntos)

4.1. ;Cébmo estudiar este tema?

4.2. Introduccion. La accion del agua en el organismo
durante la practica de actividad fisica. La deshidratacion
como detonante de la hipertermia

4.3. Balance hidrico: ingesta y pérdida de agua. Evaluacion
de la necesidad de liquidos

4.4. Bebidas para deportistas

4.5. Reposicion hidroelectrolitica del deportista

4.6. Recomendaciones generales

4.7. Referencias bibliograficas

Semana 2
Test Tema 4
(0,05 puntos)
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ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDADES Y

/ TALLERES
CONTENIDO TEORICO VIRTUALES
(6 puntos)
Tema 5. Ergonutricién
5.1. ¢Como estudiar este tema?
5.2. Introduccion. Ayudas ergogénicas nutricionales y
farmacologicas
5.3. Sustancias que favorecen la obtencion de energia
5.4. Agentes alcalinizantes (amortiguadores del pH
& ( & PH) Test Tema 5

5.5. Probidticos
semana 3 5.6. Estimulantes (0,05 puntos)
5.7. Proteinas y aminoacidos
5.8. Vitaminas y minerales
5.9. Sustancias antioxidantes
5.10. Planificacion de la suplementacion ergonutricional
durante el entrenamiento. La competicion

5.11. Referencias bibliograficas

Tema 6. Consideraciones dietético-nutricionales en
situaciones climatolégicas especificas

6.1. ;Como estudiar este tema?

6.2. Introduccion. Respuesta fisioldgica y mecanismos de

compensacién en situaciones de estrés térmico Talleres
Semana 4 6.3. Actividades deportivas realizadas en condiciones virtuales
climatolégicas especiales. Consideraciones fisiologicas en (2 puntos)

situaciones de frio, hipoxia o calor intenso

6.4. Nutricién, hidrataciéon y rendimiento en condiciones
climaticas extremas

6.5. Referencias bibliograficas
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Semana 5

Semana 6

Semana 7

Programacion semanal

ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

CONTENIDO TEORICO

Tema 7. Valoracién del estado nutricional del deportista
7.1. ;Cémo estudiar este tema?

7.2. Determinacion de la ingesta dietético-nutricional

7.3. Métodos de valoracién de la ingesta dietética en el
deporte

7.4. Determinacion de la estructura y composicion corporal
del deportista. Antropometria. indices antropométricos
utilizados

7.5. Valoracién de la estructura y composicién corporal.
Método antropométrico. Areas transversales y
regionalizacién. Impedancia bioeléctrica (BIA)

7.6. Referencias bibliograficas

Tema 8. Valoracion del estado fisiolégico y de aspectos
conductuales

8.1. ;Como estudiar este tema?

8.2. Introduccién. Parametros hematologicos y bioquimicos
8.3. Estudio hormonal

8.4. Aspectos psicoldgicos y conductuales en deportistas
relacionados con problemas de alimentacién. Control de
peso

8.5. Trastornos de la alimentacién y actividad fisico-
deportiva. Estudio de riesgos

8.6. Referencias bibliograficas

Tema 9. Adaptacidn dietética segun la planificacién
competitiva

9.1. ;Cémo estudiar este tema?

9.2. Introduccion

9.3. Planificacién de la temporada deportiva

9.4. Planificacién dietética

9.5. Indicadores de rendimiento relacionados con la
planificacion dietética y deportiva

9.6. Referencias bibliograficas

Tema 10. Aspectos dietético-nutricionales en deportes
por peso

10.1. ;Cémo estudiar este tema?

10.2. Aspectos fisiologicos basicos

10.3. Categorizacion de deportes con control de peso
10.4. Riesgos nutricionales

10.5. Planificacion dietética

10.6. Referencias bibliograficas
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ACTIVIDADES Y
TALLERES
VIRTUALES
(6 puntos)

Test Tema 7
(0,05 puntos)

Test Tema 8
(0,05 puntos)

Trabajo:
Prevencién de
los trastornos

de alimentacion
en deportistas
de alto
rendimiento
(1 punto)

Test Tema 9
(0,05 puntos)

Test Tema 10
(0,05 puntos)

Foro de
debate:
¢Qué piensan
los deportistas
sobre la
alimentacién?
;Qué saben de
verdad? ;Les
puede afectar
ensu
rendimiento?
(0,2 puntos)



Semana 8

Semana 9

Semana 10

Semana 11

Programacion semanal

ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

CONTENIDO TEORICO

Tema 11. Aspectos dietético-nutricionales en deportes
de resistencia

11.1. ;Cémo estudiar este tema?

11.2. Introduccion. Aspectos fisiologicos basicos

11.3. La alimentacién ideal del deportista de resistencia.
Necesidades energéticas y de nutrientes

11.4. Planificacion dietética. El momento adecuado para la
ingesta de alimentos: antes, durante y después de la
actividad

11.5. La suplementacién nutricional

11.6. Problemas gastrointestinales en los deportistas de
resistencia

11.7. Referencias bibliograficas

Tema 12. Aspectos dietético-nutricionales en deportes
de velocidad y potencia

12.1. ;Cémo estudiar este tema?

12.2. Aspectos fisiologicos basicos

12.3. Modalidades deportivas de velocidad y potencia
12.4. Riesgos nutricionales

12.5. Planificaciéon dietética

12.6. Suplementacion nutricional

12.7. Referencias bibliograficas

Tema 13. Aspectos dietético-nutricionales en deportes
de equipo

13.1. ;Cémo estudiar este tema?

13.2. Aspectos fisiologicos basicos

13.3. Tipos de deportes intervalicos y de equipo

13.4. Riesgos nutricionales

13.5. Planificaciéon dietética

13.6. Suplementacién nutricional

13.7. Referencias bibliograficas

Tema 14. Aspectos dietético-nutricionales en deportes
de fuerza

14.1. ;Cémo estudiar este tema?

14.2. Aspectos fisiologicos basicos

14.3. Tipos de deportes de fuerza

14.4. Riesgos nutricionales

14.5. Planificacion dietética

14.6. Suplementacion nutricional

14.7. Referencias bibliograficas
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ACTIVIDADES Y
TALLERES
VIRTUALES
(6 puntos)

Test Tema 11
(0,05 puntos)

Test Tema 12
(0,05 puntos)

Trabajo:
Disefio de
dietas para
competiciones
(1 punto)

Test Tema 13
(0,05 puntos)

Test Tema 14
(0,05 puntos)



ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDADES Y

. TALLERES
CONTENIDO TEORICO VIRTUALES
(6 puntos)
Tema 15. Aspectos practicos relacionados con la
educacion nutricional
15.1. ¢Cémo estudiar este tema?
Semana 12 15.2. Educacion alimentaria deportiva individual y colectiva Test Tema 15
15.3. Mitos y errores en la alimentacion deportiva (0,05 puntos)

15.4. Consideraciones practicas de aplicacion en la
preparacion de alimentos para deportistas
15.5. Referencias bibliograficas

Tema 16. Avances en nutricion deportiva. Nutrigenética
y deporte
16.1. ;Cémo estudiar este tema?
16.2. Introduccién. Nutrigendmica y Nutrigenética.
Interaccion Nutricién y Genética

Semana 13 16.3. Concepto de nutricion personalizada. La necesidad de
una nutricion personalizada
16.4. La Nutrigendmica aplicada a la nutricién deportiva.
Test nutrigenéticos
16.5. Mecanismos moleculares del rendimiento deportivo
16.6. Referencias bibliograficas

Test Tema 16
(0,05 puntos)

Semana 14 Semana de repaso
Semana 15 Semana de exdmenes (sedes fuera de Madrid)
Semana 16 Semana de examenes (sedes en Madrid)

NOTA

Los alumnos elegiran la semana en la que examinarse.

Esta Programacién semanal puede ser modificada si el profesor lo considera oportuno para el
enriquecimiento de la asignatura.
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