ALIMENTACION Y NUTRICION DEL DEPORTISTA

Cddigo: 804003

Médulo: 7

Materia: Formacion Complementaria

Tipo de asignatura: Optativa (Primer cuatrimestre)
Dirigida a: estudiantes de Tercer y Cuarto Curso

Departamento: Radiologia, Rehabilitacién y Fisioterapia

Créditos: 3 ECTS

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

Periodo de imparticion: Primer cuatrimestre

Fechas de comienzo: 13 de septiembre de 2021 (Lunes)

Finaliza: 13 de diciembre de 2021 (Lunes)
Horario detallado:

Teoria: lunes de 11,30 a 13,30 h. (si es presencial) y 12:15 h hasta 14 h (si es online)
Practicas: lunes de 15:30 a 17,30 h. (Comienzan el 20 de septiembre y finalizan el 13 de diciembre de

2021), lunes)

Tutorias: lunes de 10:00 a 11,30 hy de 17:30 a 19 h, martes de 10 a 13 h.

Lugar: Facultad de Medicina
NUmero total de estudiantes: 45
Grupos: 1 Tedrico y 2 Practicos

Francisco Miguel Tobal (miguelto@ucm.es)

La asignatura pretende dotar a los estudiantes de los
conocimientos basicos aplicados al campo especifico de
deporte (bases fisiolégicas del
necesidades nutricionales tanto de los

la nutricion y el
movimiento,
deportistas profesionales como amateur, etc.), con el fin
de introducirles en una nueva linea de actividad

profesional.

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

Competencias Generales

+ C.GS8.1.

Competencias Especificas

+ CEM7.1
+ CE.M7.2
« CE.M7.3

« CEM74
« CE.M75
TEORICO

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

Tema 2. Cambios fisioldgicos y metabdlicos inducidos por
el ejercicio 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 aminoéacidos. 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 implicacion 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 competicion.

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 Uutiles para el rendimiento
deportivo?. Dieta keto, Ayuno intermitente....

Tema 7. Ayudas ergogénicas (principios basicos).

SEMINARIOS (duracién 1 h/seminario)

1. Hidratacion en el deportista: bebidas isoténicas y
energéticas.
durante  los

2. Alimentacién del deportista

desplazamientos.

PRACTICAS

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

Préactica 1. Analisis de datos nutricionales y elaboracion
de un informe de nutricién deportiva.

Practica 2. Encuestas dietéticas aplicadas al
deporte. Manejo del calculo del gasto energético
indirecto.

Préactica 3. Evaluacion de la composicion corporal y
su importancia en el rendimiento deportivo |
(Cineantropometria)

Préactica 4. Evaluacion de la composicion corporal y
su importancia en el rendimiento deportivo |l
(Cineantropometria)

Practica 5. Evaluacion de la composicion corporal y su
importancia en el rendimiento deportivo Il (Bioimpedancia
e interpretacion de la cineantropometria).

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

Criterios de evaluacion (incluso lo que puntdan los
seminarios y las préacticas) con tipo de examen y nivel o
puntuacién de aprobado.

La evaluacion constara de dos partes:
e Por un lado, el estudiante tendra que realizar un
examen tipo test de 30 preguntas sobre el contenido

tedrico y practico de la materia, al finalizar la
asignatura. Con este examen podrd obtener una
puntuacion maxima de 7 (minima de 3,5) sobre 10.

Por otro lado, tendrd que obtener una puntuacion
méxima de 3 (minima de 1,5) sobre 10 de la parte
practica y de los seminarios. El examen de la
extraordinaria  sera

convocatoria  ordinaria 'y

establecido con los estudiantes.
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