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Recomendaciones para cursar esta asignatura
Recomendaciones para cursar la asignatura

Para una mejor comprensién y aprovechamiento de los contenidos de esta asignatura resultan aconsejables, que no
obligatorios, conocimientos previos de Fundamentos anatémicos, cinesiolégicos y biomecanicos en la actividad fisica y el
deporte, Fundamentos fisiolégicos en la actividad fisica y el deporte, Teoria y practica del entrenamiento deportivo,
Actividad fisica y salud. Igualmente, se aconseja tener nociones bdsicas de inglés, informatica y la plataformas de
ensefianza online como Moodle.

El estudiante debera consultar la bibliografia recomendada por el profesorado a través del correspondiente link, teniendo en
cuenta que la “bibliografia basica” se considera de obligada consulta, y que la “bibliografia complementaria” lo es a titulo de
orientacién:

http://psfunizar7.unizar.es/brl13/eGrados.php?id=257

Actividades y fechas clave de la asignatura

Inicio

Resultados de aprendizaje que definen la asignatura

El estudiante, para superar esta asignatura, debera demostrar los siguientes resultados...

1:
- Adquirir la formacién cientifica basica relacionada con la nutricién aplicada a la actividad fisica y al deporte
en sus diferentes manifestaciones.

2:
- Comprender los fundamentos cientificos de la nutricién.

3:
- Aplicar los conocimientos teéricos a la resolucién de problemas nutricionales que se plantean como



problemas o como demostraciones practicas.

a4:
- Valorar los aspectos nutricionales ligados a la ergogenia nutricional, al peso y composicién corporal.

Introduccion

Breve presentacion de la asignatura

La Nutricién 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. La Nutricién 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 de
investigacion 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 utilizaciéon 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 estd en continuo aumento. Sin embargo,
también se ha incrementado la cantidad de informacién errédnea sobre lo que debe hacerse para asegurar las necesidades
nutricionales, tanto para el rendimiento deportivo como para la salud. De hecho, este grupo de poblacidn es uno de los mas
susceptibles de seguir pautas nutricionales deficientes, incorrectas o sin base cientifica probada, en su biusqueda de un
mayor rendimiento deportivo, y que sin embargo muchas veces conllevan resultados desastrosos y consecuencias negativas
para la salud.

Por ello es totalmente necesario que los profesionales del deporte profundicen en los conocimientos de la nutricién en la
practica deportiva, y sean conscientes no sélo 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 ofrece
conocimiento sobre una correcta nutricién orientada al rendimiento deportivo y la salud del deportista y también de la
poblacién fisicamente activa.

Contexto y competencias

Sentido, contexto, relevancia y objetivos generales de la asignatura

La asignatura y sus resultados previstos responden a los siguientes planteamientos y
objetivos:

- Conocer los conceptos fundamentales de nutricién.

- Relacionar aspectos nutricionales con diferentes niveles de exigencia de la actividad fisica.

- Manejar diferentes herramientas para realizar de forma correcta una valoracién nutricional.
- Calcular los requerimientos energéticos debidos a la actividad fisica.

- Aconsejar directrices nutricionales ajustadas a la actividad fisica que una persona desarrolla.

Contexto y sentido de la asignatura en la titulacion

La asignatura “Nutricién en la Actividad Fisica” esta incluida en el Mddulo de asignaturas optativas del Grado en Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de Zaragoza.

En primer lugar la asignatura aporta los conocimientos bdsicos e imprescindibles para identificar los principios de una
adecuada alimentacioén, tanto para el conjunto de la poblacién, como para los deportistas. Todo ello encaminado a potenciar
la salud mediante un desarrollo arménico de la persona, y la promocién de hdbitos nutricionales saludables, sin descuidar la
labor de prevencién para evitar situaciones patoldgicas relacionadas con la alimentacién. Esta asignatura se considera
basica en el terreno del rendimiento deportivo puesto que estd condicionado por un conjunto de factores que incluye el



entrenamiento, la motivacién, las condiciones fisicas, el medio ambiente y la nutricién que es los contenidos que nos ocupa
en esta guia.

Al superar la asignatura, el estudiante sera mas competente para...

1:
COMPETENCIAS RELACIONADAS CON EL SABER
- Al superar esta asignatura se mejoraran las competencias generales del titulo de Grado desarrolldandose
diferentes competencias instrumentales, competencias personales y de relacién interpersonal y competencias
sistémicas
- Conocer los sistemas y fuentes de energia del organismo y su empleo durante la actividad fisica y en
diferentes modalidades deportivas.
- Conocer 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.
- Conocer las principales ayudas ergogénicas nutricionales y sus aplicaciones, asi como el concepto de dopaje.
Conocer las necesidades y requerimientos de energia, nutrientes e hidratacién que satisfagan
nutricionalmente a la poblacidn fisicamente activa.
- Conocer las diferentes técnicas, instrumentos de evaluacién nutricional y procedimientos para la valoracién
del estado nutricional del deportista, y posibles estados alterados.
- 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.

1:
COMPETENCIAS RELACIONADAS CON EL SABER HACER
- Ser capaz de calcular las necesidades nutricionales y caldricas en atletas y practicantes de diferentes
modalidades deportivas, segln edad, sexo y grado de actividad fisica.
- Ser capaz de valorar el estado nutricional del deportista en lo que a peso, composicién quimica y variables
antropométricas se refiere.
- Ser capaz 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), seguln
modalidad deportiva y momento de aplicacién (época de descanso, entrenamiento, competicién o periodo de
recuperacion).
- Ser capaz de gestionar la informacidn cientifica y técnica relacionada con la Nutricién Deportiva, aplicando
los avances en nutricién deportiva fundamentados en un sélido conocimiento cientifico.

1:

COMPETENCIAS RELACIONADAS CON EL SABER ESTAR

- Potenciar el pensamiento critico y reflexivo, con el planteamiento de temas de actualidad relacionados con
la nutricién deportiva y sus posibles efectos beneficiosos o perjudiciales.

- Fomentar la inquietud por un trabajo de calidad, y compromiso por una formacién permanente para renovar
y actualizar constantemente los conocimientos adquiridos sobre nutricién deportiva, potenciando el
aprendizaje auténomo por parte del estudiante.

Importancia de los resultados de aprendizaje que se obtienen en la asignatura:




Evaluacion

Actividades de evaluacion

El estudiante debera demostrar que ha alcanzado los resultados de aprendizaje previstos
mediante las siguientes actividades de evaluacion

1:
Modelo presencial. Evaluacion continua:

En la evaluacién se potenciard el trabajo continuado del alumno, los ejercicios de autoevaluacién (a través de
actividades complementarias voluntarias) y las actividades dirigidas. La nota final serd la suma del proceso
de evaluacién continua, que contribuird en un 20% a la nota final, una prueba final de conocimientos, que
contribuird en un 40%, y la calificacién de las ensefianzas practicas y del Trabajo-Proyecto, que contribuirdn
en su conjunto al 40% de la nota final.

La evaluacién continua premiara la asistencia a practicas, seminarios y clases y otras actividades
programadas, asi como la entrega de trabajos individuales o colectivos, cuya evaluacién sera tanto del
documento escrito, como de la exposicién oral. Con el fin de poder llevar a cabo la adecuada comprobacién
de su asistencia en cada sesién 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.

También serdn de gran utilidad las distintas herramientas del aula virtual a lo largo del curso, tanto para las
actividades complementarias individuales como para la resolucién de problemas de busquedas bibliograficas
en equipo. A tal efecto, los alumnos dispondrén de Foros de dudas especificos donde intervendran tanto los
compaferos de clase como la profesora.

La prueba final de conocimientos tendra 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 comprensién y capacidad de sintesis y de relacién. Las preguntas test son de respuesta Unica
entre cuatro opciones, y por cada cuatro preguntas incorrectas se restara una correcta.

La realizacién de las sesiones practicas es obligatoria al menos al 75%. Su calificacién se realizard con
evaluacién continuada del trabajo en el laboratorio y en clase. Es imprescindible superar las practicas para
aprobar la asignatura.

El criterio general de evaluacién sera considerar aprobado al alumno que demuestre, mediante las pruebas
de evaluacién programadas, haber alcanzado todos los objetivos establecidos en un nivel minimo del 50%.
Prueba de evaluacion global

1.- Examen tedrico-practico (75%)

2.- Trabajo-Proyecto (25%)

Actividades y recursos

Presentacion metodoldgica general

El proceso de aprendizaje que se ha disenado para esta asignatura se basa en lo siguiente:
Clases centradas en contenidos tedricos (Leccién Magistral)

Siguiendo las pautas del profesor los alumnos resuelven problemas individualmente o en grupo (Sesiones practicas Clase de
presentacion de trabajos a desarrollar en el aula.)



Los alumnos colaboran en grupo para alcanzar con éxito una propuesta. Exposicién del trabajo (Aprendizaje cooperativo)

Actividades de aprendizaje programadas (Se incluye programa)

El programa que se ofrece al estudiante para ayudarle a lograr los resultados previstos
comprende las siguientes actividades...

1:
Programa Tedrico:

- La mayoria de las clases sera impartida con soporte audiovisual.
- Las clases se ajustardn al horario establecido por el calendario académico.
- Exposicion de los siguientes temas:

. Introduccién. Nutricién saludable en la practica deportiva.

. Metabolismo energético de los distintos nutrientes.

. Balance Energético y medicién del gasto energético.

. Necesidades nutricionales del ser humano y en la practica deportiva. Recomendaciones nutricionales.

. Hidratos de Carbono y ejercicio

. Lipidos y ejercicio

. Proteinas y ejercicio

. Vitaminas, minerales y ejercicio

. Agua y equilibrio hidrico e hidratacién en el deporte. Bebidas energéticas.

. Valoracion del estado nutricional en el deportista. Peso y composicién corporal para la salud y el deporte.

. Suplementos dietéticos y ayudas ergogénicas.

. Planificacién de la dieta del deportista

. Recomendaciones dietéticas para las distintas actividades deportivas

. Alimentacién en deportes de especial consideracién y en condiciones especiales.

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

16. Trastornos de la conducta alimentaria en deportistas
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Programa Practico

- Las préacticas se realizaran en el Laboratorio Biomédico y en clases docentes, seguiin estime oportuno la
profesora responsable.

- Las clases practicas se ajustaran al horario establecido por el calendario académico.

- Las practicas son de caracter obligatorio, pudiendo faltar sélo a una de ellas. En caso de faltar a mas hay
que ponerse en contacto con el profesorado. La asistencia se tendrd en cuenta para la nota final. Cada
practica se realizara en diferente nimero de sesiones practicas.

Practica 1: Evaluacién del coste energético de la actividad fisica y deportiva.
Practica 2: Valoracién nutricional del deportista.

Practica 3: Disefo de dietas para distintos tipos de deportistas.
Actividades dirigidas

- Actividades complementarias de los temas: Con objeto de repasar algunos capitulos o de asentar
determinados conceptos, se plantearan algunos trabajos y problemas para realizar en clase. El trabajo se
entregara a la profesora en el aula el mismo dia de su realizacién.

- Seminarios o Trabajos realizados por grupos de alumnos: Se podrdn presentar trabajos sobre determinados
temas o aspectos de la Nutricién Deportiva que por cuestiones de tiempo o programa no puedan ser vistos
durante el curso con suficiente profundidad. La idea es que el alumno se acostumbre a manejar informacién
bibliogréafica, analizarla, exponerla y plasmarla en un informe. Los alumnos seran asesorados para la
realizacién de dicha actividad. Se realizard un informe por escrito, en grupos de 2-3 alumnos, conteniendo la
bibliografia pertinente y las fuentes consultadas. El trabajo se expondrd en clase durante 15 minutos en fecha
fijada previamente con el profesorado. Con la idea de evitar repeticiones, el tema elegido deberd ser



consultado con antelacién con el profesorado de la asignatura.

- Seminarios externos: Con objeto de enriquecer la informacién de alguno de los temas, se tiene previsto
invitar a profesores y cientificos de esta universidad o de otros centros para impartir seminarios
especializados. Estos se realizaran dentro o fuera del horario de clase, atendiendo a las circunstancias
particulares de cada caso. El alumno sera informado de estas actividades con la suficiente antelacién. La
asistencia a los seminarios sélo tendra caracter obligatorio si se realiza dentro del horario de clase.

Planificacion y calendario

Calendario de sesiones presenciales y presentacion de trabajos

Referencias bibliograficas de la bibliografia recomendada

. Bernardot, Dan. Nutricién para deportistas de alto nivel : Guia de alimentos, liquidos y suplementos para el entrenamiento
y la competicién. Planes adaptados a cada deporte / Dan Bernardot . Barcelona : Hispano Europea , 2001

- Burke, Louise. Nutricién en el deporte : un enfoque practico / Louise Burke . Madrid : Editorial Médica Panamericana, cop.
2010

- Gonzélez Gonzalez, Juan Carlos. Ayudas ergogénicas y nutricionales / Juan Carlos Gonzélez Gonzélez . 12 ed. Barcelona :
Paidotribo, cop. 2006

- Gonzalez-Ruano, Enrique. Alimentacién del deportista / Enrique Gonzélez-Ruano . [1a. ed. espafiola] Madrid : Marban, 1986

- Macarrén Carro, Javier. La medicina natural aplicada al deporte /). Macarrén . 22 ed. Garray (Soria) : Soria Natural, 2000

- Manore, Melinda. Sport nutrition for health and performance / Melinda Manore, Janice Thompson. . Champaign, IL : Human
Kinetics, c2000.

- Mataix Verdd, Francisco José. Nutricién y alimentacién humana / José Mataix Verdd . Majadahonda (Madrid) : Ergon, D.L.
2002

- Medina Jiménez, Eduardo. Actividad fisica y salud integral / por Eduardo Medina Jiménez . Barcelona : Paidotribo cop. 2003

- Nutricién del deportista / José Gerardo Villa [et al] . Madrid : Gymnos, D.L. 2000

- Rojas Hidalgo, Enrique. Dietética : principios y aplicaciones / Enrique Rojas Hidalgo . 2a. ed. Madrid : Grupo Aula Médica,
1998

- Williams, Melvin H.. Nutricién : para la salud, la condicidn fisica y el deporte/ edited by Melvin H. Williams ; traduccién,
Celia Pedroza Soberanis, Gabriela Ledn Jiménez . 72 ed. Mexico : McGraw-Hill Interamaricana 2005



