Ministerio de Culturay Educacion (Programa del afio 2022)
Universidad Nacional de San L uis
Facultad de Cienciasdela Salud
Departamento: Cienciasdela Nutricion
Area: Area 4 Formacion Profesional

| - Oferta Académica

Materia Carrera Plan Afo Periodo
11/20

(OPTATIVA | ) NUTRICION Y DEPORTE LIC. EN NUTRICION 09 2022 2° cuatrimestre
Cc.D

Il - Equipo Docente

Docente Funcion Cargo Dedicacion
VEGA, SILVIA ADRIANA Prof. Responsable P.Adj Exc 40 Hs
CHACON, INALEN DEL VALLE Responsable de Préctico JTP Semi 20 Hs

1l - Caracteristicasdel Curso

CreditoHorario Semanal

Teorico/Préactico | Tedricas| Practicasde Aula | Pract. delab/ camp/ Resid/ PIP, etc. | Total

Hs 2Hs 2Hs Hs 4Hs
Tipificacion | Periodo
B - Teoriacon préacticas de aulay laboratorio 2° Cuatrimestre
Duracion
Desde Hasta | Cantidad de Semanas | Cantidad de Horas
08/08/2022 18/11/2022 15 60

IV - Fundamentacion

El deporte en su largo proceso de evolucién, haido sumando ciencias aplicadas para permitirle alos deportistas o atletas
obtener mejores resultados; una de ellas, indiscutiblemente, es la nutricion deportiva.

En ese sentido, la nutricién deportiva, puede desempefiar un papel fundamental, tanto como ayuda para estar en forma o
alcanzar un rendimiento éptimo. Podemos decir que una alimentacion adecuada puede permitir una mejor gecucion,
prevenir lesiones, facilitar larecuperacion tras el gjercicio, conseguir que se alcance un peso corporal correcto, mejorar |os
habitos de vida o simplemente mantener un estado general de buena salud. Asi es como emerge la necesidad de relacionar 1a
nutricion con lasalud, laactividad fisicay €l deporte, como propuesta integradora que tiene como fin, no descuidar los
factoresindividualesy colectivos que intervienen en el proceso de salud enfermedad durante la prescripcion y/o realizacion
de actividad fisica

Asi mismo, es fundamental el conocimiento de |as estrategias de entrenamiento y 1os mecani smos fisiol 6gicos responsables
delas mgjoras en el rendimiento, que permiten ser mas rigurosos y conscientes alahora de aplicar ciertas estrategias
nutricionales.

Por otra parte, larelevancia en la actualidad de la nutricion deportiva nos anima ainternacionalizar € curso con el propésito
de fortalecer la formacién de | os estudiantes grado con una mirada transversal, interdisciplinaria, intercultural y global.
Ademés, es de relevancia generar un espacio para el intercambio de ideas, proponer actividades académicas de investigacion
y servicio que estimulen el compromiso con una ensefianza de excelenciay acorde alas necesidades y demandas de la
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comunidad local, regional e internacional.

Por 1o expuesto, surge €l objetivo principal de esta materia que pretende brindarle a estudiante una herramienta valida,
accesible y de aplicacidn concreta de lanutricion para el deportista amateur o profesional en situaciones particulares, tanto a
nivel local, nacional e internacional.

V - Objetivos/ Resultados de Aprendizaje

a-Generales:

-Ofrecer conocimientos béasicos de fisiologia, entrenamiento y nutricion deportiva que le permitan al futuro Licenciado/a en
Nutricion como asi también a Licenciados/as en Kinesiologiay Fisiatria; Licenciado/aen Enfermeriay otras Ciencias afines
alatematica, relacionar e cuerpo humano con laactividad fisica, el deporte y la aimentacion.

-Integrar los conocimientos aprendidos para ser aplicados concretamente a desarrollo de asesoramiento nutricional para
personas que realicen actividades fisicas con fines competitivos y/o recreativos, tanto anivel local, nacional e internacional.
b -Especificos:

-Desarrollar una base de conocimientos con analisis critico sobre las principal es tematicas de | as ciencias aplicadas a deporte
en el dmbito Nacional e Internacional.

-Comprender laimportancia del trabajo interdisciplinario en € abordaje y/o recuperacién del /la deportista amateur y/o
Profesional.

-Descubrir las caracteristicas de los procesos fisiol 6gicos que provocan la mejora del rendimiento deportivo.

-Conocer el mecanismo de utilizacion de energiay sustratos energéticos en los diferentes deportes y situaciones fisioldgicas:
Escolar, Adolescente, Adulto mayor, Mujer deportista, Embarazada.

-Entender lainteraccion de la actividad fisicay la alimentacion en la modificacion de la composicion corpora (descenso de
peso 0 masa grasa; aumento de peso 0 masa muscular, entre otros) y en la prevencion de enfermedades cronicas en
Iberoamérica (Diabetes, HTA; Sobrepeso, Obesidad, Enfermedades cardiovasculares, entre otras).

-Ofrecer unavision objetivay actualizada sobre € uso de Suplementos Nutricionales, Ayudas Ergogenicas y sustancias
dopantes, tanto para mejorar la performance deportiva como para la prevencion y/o recuperacion de lesiones deportivas.-
-Integrar todos |os conceptos de la materia, en el desarrollo de un trabajo préctico integrador, que le permitaa futuro
licenciado en nutricién, aplicar concretamente los conceptos aprendidos en una planificacion Nutricional integral e
interdisciplinaria. (De lateoriaala practica)

V1 - Contenidos

PARTE | CONCEPTOSGENERALES

-Unidad 1: "Introduccién ala Nutricion aplicada a Deporte'.

Definicion de Nutricion deportiva. Clasificacion de los distintos deportes. Concepto y objetivos de la Nutricién para el
entrenamiento y competencia. Aportes de la nutricion para el proceso de recuperacion post-gjercicio. Aspectos nutricionales
del deporte: necesidades fisiol6gicas del entrenamiento y competencia; habitosy estilo de vida de los deportistas y factores
culturales del deporte. Mitosy Verdades. Ciencias aplicadas al deporte: Abordajey valoracion integral del deportista. Rol
del/la Licenciado/a en nutricién como parte de un equipo interdisciplinario(Deportol ogo/a, Kinesidlogo/a, Psicologo/a,
Enfermero/a, Entrenador/a, Preparador/a fisico entre otros)

-Unidad 2: “ Conceptos Basicos de Entrenamiento”

Definicion y concepto. El entrenamiento como ciencia. Fundamentos o leyes de entrenamiento: Principio de
individualizacion. Principio de adaptacion. Principio de progresion de cargas. Principio de continuidad. Principio de
interrelacion volumen intensidad. Principio de multilateralidad. Principio de especificidad. Principio de interrelacion estimulo
recuperacion. Principio de reversibilidad.

Componentes de la carga de entrenamiento: volumen, intensidad, densidad, frecuencia, complejidad, recuperacion. Carga
fisica, coordinativa, cognitiva, competitivay efectos de la carga.

-Unidad 3: “Fisiologia basicaddl gercicio”

Diferenciaciones fisiol 6gicas hormonales relacionadas a sexo, estrgenosy testosterona. Sistemas energéticos, macro
nutrientes, rutas catabolicas intracel ulares. Fosfagenos (ATP, fosfocreatina-creating). Hidratos de carbono, glucdlisis — acido
I&ctico, glucdgeno, glucogenolisis. Grasas. Proteinas. I nteraccion entre los sistemas energéticos, recuperacion del glucégeno.
Tipos de fibras musculares, perfil muscular en diferentes disciplinas deportivas. Adaptaciones y respuestas neurofisiol 6gicas
del entrenamiento, beneficios neurofisiol 6gicos del entrenamiento. Adaptaciones en el entrenamiento de lafuerza
Adaptaciones en el entrenamiento de laresistencia. Adaptaciones en el entrenamiento de laflexibilidad. Variables
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fisioldgicas para evaluar el entrenamiento (biomarcadores). Umbrales de esfuerzo.

-Unidad 4: “Bioenergéticay Balance Energético en el deportista’

Necesidades energéticas generales y su incremento en la actividad fisica. Concepto y componentes del Metabolismo basal;
Metabolismo en Reposo y Gasto Energético Total. Métodos directos eindirectosy férmulas de estimacion para el calculo
energético: (Calorimetria directa e indirecta, Método rdpido de GET; Formula Harris & Benedict; Metabolismo Basal a partir
de Masa Magra segiin Cunningham y McArdl; Factor de Actividad de laOMS. MET (Metabolic Equivalent of Task).
-Unidad 5: “Necesidades Nutricionales de Macro y Micronutrientes en el deportista-"

Necesidades nutricionales del deportista. Factores que influyen en la utilizacién de las fuentes energéticas. Relevancia del
glucégeno muscular y hepatico durante la actividad fisica. Concepto de exigencia nutricional seguin intensidad y duracién de
laprueba. Requerimiento de Macronutrientes: Hidratos de Carbonos, Proteinasy Grasas o Lipidos. Digestién, absorcion,
distribucién y almacenamiento. Funciones. Fuentes. IDR seglin deporte (Consensos I nternacionales). Control Endocrino.
Hipoglucemia. Factores nutricionales asociados con la Fatiga. Prevencion y/o Recuperacion de Lesiones Deportivas.
Requerimiento de Micronutrientes: Vitaminasy Minerales. Clasificacion y utilidades. Vitaminas relacionadas con la
obtencion de energiay |os procesos de recuperacion. Funciones y fuentes. Minerales: importancia en la actividad fisica.
Deficiencias. Prevencién y/o Recuperacion de Lesiones Deportivas

-Unidad 6: “Hidratacion y Suplementacion en el deportista”

Hidratacion y Termorregulacion: El equilibrio hidrosalino. Aguay actividad fisica. Sintomas de deshidratacion. Factores que
influyen sobre la necesidad de agua en deportistas. Metodol ogia de la hidratacién. Bebidas deportivas. Hidratacion y lesiones.
Métodos para valorar el estado de Hidratacion y Tasa de sudoracion

Suplementacion y Ayudas ergogenicas. Concepto de Suplementacion y ayuda ergogénica. Clasificacion segin WADA- AMA
(AgenciaMundia Anti-dopaje). Los suplementos de uso més comin en el ambito deportivo. Suplementos Deportivos de
relevancia Nutricional. Doping. Definicidn y clasificacion de las sustancias dopantes. M ecanismo de accidn. Efectos
adversos. El rol del Nutricionista.

-Unidad 7: “ Cineantropometria”

Definicion de Antropometriay Cineantropometria- Uso e interpretacion del Protocolo de ISAK (Sociedad Internacional para
el Avance de la Kineantropometria)- Material antropométrico- Puntos anatdmicos para mediciones- M edidas antropométricas
(bésicas; pliegues, perimetros, longitudes, diametros) Perfil antropométrico- — Fraccionamiento en 5 componentes-
Composicion corporal - Somatotipo- Phanton- Proporcionalidad. Aplicacién de la cineantropometria en deporte y salud.
Utilidad en la detecciédn de talentos deportivos y prevencién de lesiones deportivas. Bioimpedanciay composicion corporal.
-Unidad 8: "Planificacién del Entrenamiento y Capacidades Fisicas Basicas'

Planificacion del entrenamiento. Estado de forma fisica, rendimiento deportivo, adaptacion deportiva, homeostasis, estrés,
sistema general de adaptacidn, eutresy distres, tipos y mecanismos de adaptacion, reacciones de adaptacion, fatiga,
super-compensacion, potencia de adaptacion

Planificacion, periodizacion y programacion. Definicion. Periodo de preparacion, periodo de competicidn, periodo de
transicion. Unidadesy ciclos de organizacion del entrenamiento.  Microciclo. Mesociclo, Macrociclo, Megaciclo.
Periodizacion y adaptacion biolégicareal. Model os de planificacion del entrenamiento. Capacidades fisicas condicionales,
basicasy resultantes: fuerza, flexibilidad, resistenciay velocidad (caracterizacién, aplicabilidad, métodos basicos de
entrenamiento de cada una)

-Unidad 9: "Disefio del Plan Alimentario"

Conceptos previos: Factores que modifican las funciones digestivas durante la actividad fisica. Velocidad del vaciamiento
gastrico durante el gjercicio. Absorcidn Intestinal en la actividad. Trastornosy molestias digestivas.-

Etapas del plan alimentario: Pasos previos indispensables. Alimentacion etapa pre competencia. Alimentacion etapa de
competencia. Alimentacién etapa post competencia. Objetivos de cada etapa. Planificacion o priorizacion de la alimentacion.
Timing Nutricional. Recomendaciones Nutricional es especificas para el deporte y parala prevencion y/o recuperacion en
lesiones deportivas. Software Nutricional .-

PARTE || APLICACION CONCRETA

-Unidad 10: "Nutricién y actividad fisicaen distintas Etapas Biolégicasy Situaciones fisiol 0gicas especiales’.

Nutricidn, actividad fisicay entrenamiento en edad preescolar, escolar y adolescentes. Crecimiento, desarrollo y Edad
Madurativa. Caracteristicas fisiolégicas y psicoldgicas. Modificacion de la composicion corporal. Bases de lainiciacion
deportiva. Entrenamiento de la fuerza. Requerimientos, Riesgosy Recomendaciones Nutricionales.

Nutricidn y actividad fisicaen laveez. Caracteristicas y consideraciones Fisiologicas de la Ve ez. Entrenamiento especifico,
Precaucion y contraindicaciones. Recomendaciones Nutricionales-

Nutricidn y actividad fisicaen las mujeres. Diferencias Fisioldgicas y morfol 6gicas entre lamujer y € hombre. Composicién
Corporal. Aspectos del entrenamiento deportivo en mujeres. Periodizacion del entrenamiento adaptada al ciclo menstrual.
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Consideraciones Nutricionales. Triada de la atleta. Situaciones especiales. Embarazo y actividad fisica.

Relacién delaactividad fisicay salud. Concepto de Actividad Fisicay deporte recreacional o no competitivo. La condicion
fisicay la salud Factores de riesgo de enfermedades crénicas no transmisiblessECNT (Enfermedades cardiovasculares,
didlipidemias, obesidad, diabetes, hipertensién arterial) Encuesta de Factores de Riesgo (Nacional, Latinoamericana e
Internacional). Encuestas de Nutricién y Salud (Nacional, Latinoamericana e Internacional) Evidencia cientificay consensos
internacional es de | os beneficios de la actividad fisica en ECNT. Recomendaciones bésicas para la prescripcion del gjercicio
y pautas alimentarias

-Unidad 11: "Nutricién aplicada a deportes de competicién y ato rendimiento”.

Deportes Individuales; Deportes Grupales; Deportes de Fuerza; Deportes de Resistenciay Deportes de Ultra-Resistencia
Cualidades Fisicas y de Composicion corporal. Caracteristicas del entrenamiento. Requerimientos Nutricionales.
Periodizacion del entrenamiento y la nutricién. Estrategias Nutricionales.

Deportes por Categoria de Peso: Cualidades Fisicasy de Composicion corporal. Peso Ideal para competir. Estrategias
nutricionales. Caracteristicas del entrenamiento. Requerimientos Nutricionales. Periodizacion del entrenamientoy la
nutricion.

VII - Plan de Trabaj os Practicos

-Trabajo Practico Inicial: “FORO DEBATE”": Debatir sobre el Rol del Licenciado en Nutricion/ Lic en Kinesiologiay
Fisiatria/ Lic en Enfermeriay / Lic en Gastronomia o Ingenieria en Alimentos en €l abordaje interdisciplinario del Deportista.
Se consignaran preguntas disparadoras parainiciar € debate.

-Trabajo Préactico N°1: "Aplicacion del calculo del GER (Gasto Energético en Reposo) Y GET (Gasto Energético Total)
utilizando las diferentes férmulas de estimacion existentes”

-Trabajo Practico N° 2: Valoracion del Estado de Hidratacion, Tasa de Sudoracion y Disefio de Bebidas de Rehidratacion.-
-Trabajo Préctico N°3: "Busqueda Bibliogréfica de referencias Nacionales e I nternacionales del Perfil Antropométrico y/o
composicion corporal, segin casos modelos’.

-Trabajo Préactico N°4: "Estrategias nutricionales y de actividad fisicaen ECNTSs: hipertension, diabetes, obesidad y lesiones
musculo esquel éticas cronicas. Revision Bibliografia de Encuestas de Factores de Riesgo y Nutricionales de Paises

L atinoamericanos (Argentina, Uruguay; México, Chile, Brasil etc)

-Trabgjo Practico N° 5: Elaboracion de un Menl alimentario para Deportes |ndividuales, Grupales, de Fuerza, Resistenciay
Ultra Resistencia, Deportes por Categoria de Peso (* segn corresponda)

-Trabajo Practico N°6: "Integracion y aplicacion concreta de |os conceptos aprendidos en la materia (Disefio de un Plan
Alimentario integral, interdisciplinario e intercultural para un caso particular).

-*Se prevé laorganizacion de las VI Jornadas de Nutricion y Deporte y/o | Congreso Internacional de Nutriciony Deporte.-

VIl - Regimen de Aprobacion

1) Condicion PROMOCIONAL:

-Asistir a 80% de las actividades virtuales y/o Presenciales.-

-Aprobar del 100% de |os trabajos practicos (se prevé una (1) recuperacién paracada TP)

-Aprobar con una nota equivalente a7 6 mas los (dos) 2 examenes parciales.

* Se prevé una (1) instancia de recuperatorio parala condicién de Promocion.

-Lamateriano aceptala modalidad de libre para el cursado.

Paralos estudiantes que tengan hijos menores de 6 afios, trabajen, o de otras categorias de regimenes especiales, se normaran
seglin las ordenanzas vigentes. En todos los casos, deben acreditar su condicion laboral o personal .-

MATERIAS NECESARIAS PARA CURSAR LA MATERIA OPTATIVA "Nutricion y Deporte" (Segun consideraciones de
cada Comision de carrera de cada Unidad Académica)

Tener Regularizada:

*Nutricion Normal |1

Tener Aprobada

*Nutricion Normal |1

PARA PROMOCIONAR LA MATERIA OPTATIVA "Nutricién y Deporte": El estudiante debera tener aprobada

Tener APROBADAS:
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Nutricién Normal 11

I X - Bibliografia Basica

[1] Nutricion Deportiva. Asker Jeukendrup; Michael Gleeson. Editorial Tutor. Edicion: 2019. Espafia

[2] Tratado de Nutricion y Alimentacion. José Mataix Verdu. Editorial Océano/ Ergon. Edicion: 2009

[3] Nutricion aplicada a deporte. Aportes tedricosy préacticos desde el conocimiento y la experiencia. Giannini Fernando A;
Vega SilviaA. Nueva Editorial Universitaria (2014) ISBN 978-987-733-006-9

[4] Fisiologiadel Ejercicio. Jose Lopez Chicharro y Almudena Fernandez Vaquero. Editorial Médica Panamericana. 2°
Edicion (1998).

[5] Fisiologiadel Ejercicio. Victor L Katch; William D McArdle; Frank | Katch. Editorial Médica Panamericana. 2015

[6] Nutricion en el Deporte. Un enfoque practico. Burken Louise. Editorial M édica Panamericana. 2010

[7] Nutricion en el Deporte, Ayudas ergogénicasy dopaje. Gonzalez Gallego, Javier — Sanchez Collado, Pilar — Mataix Verdl
José. Editorial: Diaz de Santos (FUNIBER). Edicién 1° (2006).

[8] Necesidades Nutricionales de los Atletas. Dr. Fred Bronus. Editorial Paidotribo. 1° Edicion (2000).

[9] Nutricion, Salud y Rendimiento Deportivo. P. Pujol-Amat. Editorial. Espaxs. 2° Edicion (1998).

[10] Alimentacién para el deportey lasalud. Barbany Joan R. Editorial Paidotribo (2012)

[11] Test Funcionales. Cineantropometriay prescripcion del entrenamiento en el deportey la actividad fisica. Alba Berdeal
Antonio L. Editorial Kinesis. (2005)

[12] Fundamentos de Vaoracion Nutricional y Composicion corporal. Daniel H. de Girolami. Editorial: El Ateneo. Edicion:
2003

[13] Guia Nutricional de los Deportes de Resistencia. Denis Riché Editorial Hispano Europea. 2° Edicién (2001).

[14] Principios del entrenamiento de lafuerzay del acondicionamiento fisico. Gregory Haff G.; Travis Triplett N. Editorial:
Paidotribo. Edicion 1° (2018).

[15] Entrenamiento combinado de fuerzay resistencia. Guillone C. Editorial: Panamericana. (2015).

X - Bibliografia Complementaria

X1 - Resumen de Objetivos

-Ofrecer conocimientos bésicos de fisiologia, entrenamiento y nutricion deportiva que le permitan al futuro Licenciado/aen
Nutricién como asi también a Licenciados/as en Kinesiologiay Fisiatria; Licenciado/a en Enfermeriay otras Ciencias afines
alatematica, relacionar el cuerpo humano con laactividad fisica, €l deportey la alimentacion.

-Integrar los conocimientos aprendidos para ser aplicados concretamente a desarrollo de asesoramiento nutricional para
personas que realicen actividades fisicas con fines competitivos y/o recreativos, tanto anivel local, naciona e internacional.

X1l - Resumen del Programa

PARTE | CONCEPTOS GENERALES

Unidad 1: Introduccién ala Nutricién aplicada a Deporte.

Unidad 2: “Conceptos Basicos de Entrenamiento”

Unidad 3: “Fisiologia basica del gercicio”

Unidad 4: “Bioenergéticay Balance Energético en el deportista’

Unidad 5: “Necesidades Nutricionales de Macro y Micronutrientes en €l deportista-”
Unidad 6: “Hidratacion y Suplementacion en el deportista’

Unidad 7: “Cineantropometria’

Unidad 8: “Planificacion del Entrenamiento y Capacidades Fisicas Bésicas”

Unidad 9: “Disefio del Plan Alimentario”

PARTE Il APLICACION CONCRETA

Unidad 10: “Nutricion y actividad fisicaen distintas Etapas BiolGgicas y Situaciones fisiol égicas especiales’
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Unidad 11: “Nutricion aplicada a deportes de competicion y alto rendimiento”.

X1 - Imprevistos

El cronograma de contenidos y actividades queda sujeto a gjustes debido a situaciones o imprevistos que puedan surgir
durante el dictado de lamisma. Cada situacion planteada por los estudiantes seré resuelta en formaindividual. El curso
adoptalaModalidad Virtual Sincrénicay Asincronica paralos estudiantes de la carrera de Licenciatura en Nutricion de la
Universidad Nacional de San Luis, Universidad de la Republica (Uruguay), Universidad del Valle (Bolivia), Universidad
Nacional de San Simén (Bolivia); Universidad de la Veracruzana (México) y Universidad Federal de GOIAS (Brasil).- Los
Trabajos de Campo/L aboratorio de modalidad presencial, serédn adaptados para los estudiantes de Uruguay Bolivia, México y
Brasil.

X1V - Otros
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