ALIMENTACION Y NUTRICION DEL DEPORTISTA

Cdédigo: 804003

Mddulo: 7

Materia: Formacién Complementaria

Tipo de asignatura: Optativa

Dirigida a: estudiantes de Tercer y Cuarto Curso

Departamento: Radiologia, Rehabilitacion y Fisioterapia

Créditos: 3 ECTS

Profesor: Francisco Miguel Tobal (miguelto@ucm.es)

Periodo de imparticion: Primer cuatrimestre

Fechas de comienzo: 28 de septiembre de 2020 (Lunes)

Finaliza: 18 de enero de 2021 (Lunes)
Horario detallado:
Teoria: lunes de 11,30 a 13,30 h.

Practicas: lunes de 15:30 a 17,30 h. (Comienzan el 5 de octubre de 2020, lunes)

Tutorias: lunes de 17:30 a 19:30 h y martes de 10:30 a 14:30 h.

Lugar: Teorica (suele asignarse el Aula 11; Pabellon | de la Facultad de Medicina) y las Préacticas y
Seminarios: Aula 1 y laboratorios de la Escuela de Medicina del Deporte (Facultad de Medicina,

Pabellon VI — 52 Planta).
NUumero total de estudiantes: 45
Grupos: 1 Tebrico y 2 Practicos

Coordinador y Unico Profesor: Francisco Miguel Tobal (miguelto@ucm.es)

La asignatura pretende dotar a los estudiantes de los
conocimientos bésicos aplicados al campo especifico de
la nutricion y el deporte (¢, qué es el deporte y el ejercicio
fisico?, cambios fisiolégicos y metabdlicos inducidos por
el ejercicio, necesidades nutricionales tanto de los
deportistas profesionales como amateur, etc.), con el fin

de introducirles en una nueva linea de actividad

profesional.

- Adquirir conocimientos basicos aplicados al
campo especifico de la nutricion y el deporte.

- Conocer las necesidades nutricionales de
deportistas tanto a nivel amateur como
profesional.

- Conocer las bases fisiologicas relacionadas con
el movimiento y la actividad fisica asi como los
cambios fisiolégicos y metabdlicos inducidos por
el gjercicio, los cuales afectan a los parametros
nutricionales.

- Adquirir conocimientos sobre la alimentacion pre-
competitiva, durante la competicion y post-
competitiva.

- Elaborar un Informe Nutricional Deportivo.

Son las correspondientes al Médulo y Materia al que
pertenece esta asignatura

Competencias del Grado:

Competencias Generales
CG.1.1, hasta CG 1.4, CG 2.2, CG2.3, CG4.1, CG4.2,
CG4.4,CG 4.5, CG8.1

Competencias Especificas
CE.M 4.1 hasta 4.12, CE.M 4.17, CME 4.22, CME 4.23 y
CE.M7.1 hasta 7.5

e Clases tedricas: Clases
intervencion del estudiante.
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e Clases practicas: Presenciales, en las que
tendran que aprender una serie de técnicas
(Valoracién Antropométrica: antropometria y
bioimpedancia) y conocimientos para la
elaboracion de un Informe Nutricional Deportivo.

TEORICO

Tema 1. Fundamentos y principios de la actividad fisico
deportiva.

Tema 2. Cambios fisioldgicos y metabdlicos inducidos por
el gjercicio que afectan a los parametros nutricionales.
Tema 3. Equilibrio de los nutrientes esenciales aplicado al
deporte. Dieta de Entrenamiento o Diaria.

3.1. Energia y balance energético y de nutrientes.

3.2. Carbohidratos. Alimentos recomendados.

3.3. Proteinas y aminoacidos. Determinacion de las
necesidades de proteinas. Alimentos recomendados.

3.4. Grasas. Acidos grasos. Determinacion de las
necesidades de grasas. Alimentos recomendados.

3.5. Vitaminas. Necesidades aumentadas. Alimentos
recomendados.

3.6. Minerales y su implicacién en el funcionamiento del
organismo. Alimentos recomendados.

3.7. Hidratacién permanente. Consideraciones sobre los
liquidos antes, durante y después del ejercicio.

Tema 4. Dieta de competicién.

Tema 5. Control de peso en el deportista de alto
rendimiento:

5.1. Cémo perder peso sin alterar el rendimiento fisico.
5.2. Cémo incrementar el musculo y la masa magra.
Tema 6. ¢Otras dietas utiles para el rendimiento
deportivo?. Dieta keto, Ayuno intermitente....

Tema 7. Ayudas ergogénicas (principios basicos).

SEMINARIOS (duracion 1 h/seminario)

1. Hidratacion en el deportista: bebidas isotonicas y
energéticas.

2. Alimentacion  del
desplazamientos.

deportista  durante  los

PRACTICAS

Estan relacionadas con la evaluacion del estado
nutricional del deportista. Para ello, se realizardn 5
practicas en bloqgues de 2 horas con el siguiente
contenido:

Practica 1. Andlisis de datos nutricionales y elaboracion
del informe dietético deportivo.

Préactica 2. Encuestas dietéticas aplicadas al deporte.

Practica 3. Manejo del calculo del gasto energético
aplicado al deporte.
Practicas 4 y 5. Evaluacion de la composicion corporal y

su importancia en el rendimiento  deportivo

(Kineantropometria y Bioimpedancia).

Al finalizar las practicas, se tendra que entregar un
informe nutricional realizado a un deportista.

La evaluacion constara de dos partes.

e Examen tipo Test. El estudiante tendré que
realizar un examen tipo test de 30 preguntas
(existen 2 tipos de preguntas, de verdadero o
falso; y de 3 opciones o0 respuestas; las
preguntas acertadas suman un punto, las
preguntas falladas de verdadero o falso restan 1
punto y las de 3 opciones restan 0,5 puntos; y las
preguntas que no se han respondido suman O
puntos) sobre el contenido tedrico y préctico de
la materia, al finalizar la asignatura. Con esta
evaluacion podra obtener una puntuacion
maxima de 6 (minima de 3, una vez restados los
negativos) sobre 10. La realizaciéon del examen
escrito cumplird las nomas recomendadas por la
propia Universidad Complutense.

e Por otro lado, tendra que obtener una puntuacion
maxima de 4 (minima de 2) sobre 10 de la parte
practica (control de asistencia), los seminarios
(control de asistencia) y la realizacién y entrega
del informe nutricional (de los 4 puntos, 3
corresponden a la practica y seminarios y 1 al
informe nutricional).

Existiran 2 convocatorias de examen al afo, ordinaria
y extraordinaria, tal y como establece la normativa de
la Universidad Complutense.

e Manejo de material de Kineantropometria para la
realizacién de la valoracién antropométrica del
deportista, siguiendo los criterios ISAK (sistema
de 4 componentes con determinacion del
somatotipo).

e Manejo de un equipo de Bioimpedancia
multifrecuencia segmentada Clinico (InBody
720), para la determinacion de la valoracion del
deportista, con fines de salud y rendimiento
deportivo.

e En los seminarios se plantearan casos sobre la
utilizacion de los distintos tipos de bebidas con
carbohidrato y proteina en el deporte y pautas
nutricionales para cuando viajen los deportistas
para competir en otros paises.

e Se utlizardn todos aquellos conocimientos y
material necesario para la realizacion de un
Informe Nutricional Deportivo (historia deportiva,
anamnesis del deportista, encuesta nutricional
aplicada al deporte (incluye la suplementacion, la
hidratacion diaria y la del entrenamiento y la
competicion, la frecuencia de toma de alimentos



y la dieta de 24 h), manejo del célculo indirecto
del gasto energético aplicado al deporte y el
manejo de un programa para la valoracién de la
dieta (el programa lo aporta el alumno o utiliza
los que hay en el aula de ordenadores).
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