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Nutricién Orientada al Deporte

Médulo 1
Introduccién a la nutriciéon deportiva

* Historia de la nutricion deportiva

e Objetivos de la nutricion deportiva

* Salud nutricional y rendimiento deportivo

» Diferencias entre actividad fisica, ejercicio
y deporte

* Nutricidon y deporte en las enfermedades
crénicas no transmisibles

* Desempefo profesional de la nutricién orientada
al deporte

Médulo 2
Fisiologia del ejercicio

* Sistema musculoesquelético

* Fibras musculares y sus tipos

* La célula muscular estriada: su estructura y funcién

* Mecanismos de contracciéon muscular

e Sistemas energéticos

» Factores influyentes sobre los sistemas energéticos
durante el ejercicio

Médulo 3
Digestion, absorciéon y metabolismo de nutrientes

 El sistema digestivo, su estructura y principales
funciones

» Control del vaciamiento gastrico

e Complicaciones gastrointestinales mas comunes
durante la practica deportiva

e Digestidn, absorcién y metabolismo de los
nutrientes en reposo y durante el ejercicio

Médulo 4
Evaluacién nutricional

* Objetivos de la evaluacion e intervencion nutricional
e El orden ABCD de la evaluacién nutricional

e Evaluacién antropométrica

e Evaluacion bioquimica

» Evaluacion clinica

* Evaluacion de la ingesta alimentaria

* Evaluacion de la actividad fisica

Médulo 5
Evaluacién cineantopométrica

* Protocolos de medicion

e Equipo antropométrico

e Consideraciones importantes de la evaluacidon

* Ubicacion anatodmica de marcacion

* Medidas antropomeétricas

* Métodos de anadlisis e interpretacion

* Analisis e interpretacion de estudios basados en
Ccasos

Médulo 6
Entrenamiento de resistencia

* Introduccion al entrenamiento

» Definicidon y conceptos

e Principios del entrenamiento

» Zonas de entrenamiento

* Adaptaciones del entrenamiento
* Programacion del entrenamiento

Médulo 7
Determinaciéon del gasto energético total

» Definicidn y concepto de energia y disponibilidad
de la misma

 Componentes del gasto energético total

* Medicion del gasto energético total

* Prediccion del gasto energético total

* El valor caldrico total: pardmetros a analizar para
determinar su valor

Médulo 8
Nutrientes energéticos y micronutrientes en el plan
de alimentacién del deportista

* Hidratos de carbono en la dieta del deportista

» Hidratos de carbono antes, durante y después del
entrenamiento

* Recuperacion del glucégeno muscular

» Proteinas en la dieta del deportista

e Proteinas e hipertrofia muscular

* Grasas en la dieta del deportista

* Vitaminas y minerales en la dieta del deportista

* Suplementacion de vitaminas y minerales
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Nutricion Orientada al Deporte

Médulo 9
Hidrataciéon en el deportista

* Agua y balance hidrico

e Funcidon del agua en la regulacién de la temperatura
corporal

* Fisiologia de la regulacion hidrica

e El sudor

e Recomendaciones de liquidos en los deportistas

e Hidratacién y salud

* Aclimatacion

Médulo 10
Ayudas organogénicas en la nutricién

» Definicion y clasificacion de las ayudas
organogénicas

* Definicion y reglamentacion antidoping

e Suplementos dietarios

 Clasificacion de los suplementos dietarios
para deportistas

Médulo 11
Nutricién en deportes especificos

* Nutricion en deportes de resistencia
e Nutricion en deportes y categorias segun peso

* Nutricion en deportes de influencia estética
e Nutricion en deportes y estatura
* Nutricion en deportes de equipo

Médulo 12
Evaluacion nutricional en el deportista

e La comunicacion y el seguimiento en la intervencion
nutricional

* Importancia y ensefianza de la educacion nutricional
y sus principales estrategias

Médulo 13
Doping o dopaje

e Definicidon y concepto

e Tipos de dopaje

e Sustancias de uso mas frecuentes en el dopaje

e Efectos secundarios para la salud: impactos en el
sistema cardiovascular, sistema endocrino, sistema
osteomuscular y en la salud mental

* Riesgos de dependencia

* Legislacién nacional e internacional sobre dopaje

Descripcion de la Carga Académica:

Duracion total

1 cuatrimestre

Encuentros tedricos

16 encuentros

Encuentros practicos

N/A

K Total horas de trabajo académico

165 horas j

Revisado, visto y aprobado por el Comité Académico del
Circulo de Interés en la Formacién Médico - Cientifica (CIFMEC).
Marzo 2021.-
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