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e Entender la importancia de una correcta alimentacion en el
rendimiento deportivo y la salud de los atletas.

e Saber que los avances en nutricidn deportiva estan
fundamentados en un sélido conocimiento cientifico.

e Conocer cuales son las posiciones recientes en torno a la
alimentacién de los deportistas.

¢ l|dentificar 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.

¢ Aplicar los aspectos basicos en el desarrollo de la profesion
en el ambito de la actividad fisica y la salud.

e Desarrollar la toma de decisiones como elemento
fundamental en el desarrollo profesional.

¢ Aplicar los conocimientos a la practica profesional asi como
mostrar capacidad para trabajar en un equipo interdisciplinar.

e Comprender la literatura cientifica del ambito de la salud,
actividad fisica y el deporte en lengua inglesa y en otras lenguas de
presencia significativa en el ambito cientifico.

e Saber aplicar las tecnologias de la informacion y
comunicacion (TIC) al ambito de las Ciencias de la Salud y el
Deporte.

¢ Desarrollar competencias para la adaptacién a nuevas
situaciones y resolucidn de problemas, y para el aprendizaje
auténomo.

¢ Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio
profesional.

¢ Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios
para el correcto ejercicio profesional.
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Competencias Especificas ¢ Conocer las necesidades de energia, nutrientes e hidratacién

corporal, sus gustos culinarios.

con la respuesta al ejercicio.

de los atletas y ser capaces de disefiar una alimentacion que se
acomode a los diferentes deportistas segun su estado de salud, el
tipo de deporte que practiquen, su peso corporal, su composicién

e Conocer los avances en el drea de la Nutricién Deportiva,
imprescindibles para los profesionales de la salud y el deporte.

e Actualizacién de los estudios sobre Nutricidon relacionados

Resultados de aprendizaje

DESCRIPTORES DE CONTENIDOS

ALIMENTACION Y DEPORTE

1. INTRODUCCION.2. CONCEPTO EVOLUCIONISTA DE LA ALIMENTACION.3. NECESIDADES DE AGUA:

HIDRATACION.

3.1.- Ingesta y excrecidn de agua en los seres humanos

3.2.- Ingresos diarios de agua

3.3.- Pérdidas diarias de agua

3.4.- Presencia del agua en el organismo

3.4.1.- Distribucion

3.4.2.- Intercambio de agua entre los compartimentos intra y extracelular
3.4.3.- Regulacion diaria del liquido corporal

3.4.4.- Requerimientos basales de agua

3.5.- Electrolitos

3.5.1.- 16n Sodio

3.5.1.1.- Hipernatremia en el ejercicio

3.5.1.2.- Hiponatremia en el ejercicio

3.5.2.- 16n potasio

3.5.3.- Cloruro

3.5.4.- 16n magnesio

3.5.5.- 16n calcio

3.6.- Deshidratacién inducida por el ejercicio fisico.

3.6.1.- Sefales de la deshidratacidn

3.6.2.- Las respuestas fisioldgicas a la deshidratacion

3.6.3.- Efecto de la deshidratacion sobre el rendimiento deportivo
3.6.4.- Efecto de la deshidratacion sobre la termorregulacién

3.7.- Tipos de deshidratacion

3.7.1.- Deshidratacion involuntaria

3.7.2.- Deshidratacion voluntaria

3.8.-Patologia por calor

3.8.1.- Aclimatacion al calor

3.8.2.- Efectos de la aclimatacidn

3.8.3.- Normas aconsejadas para el deportista en prevencién de la patologia por

calor
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3.8.4.- Estrategia de hiperhidratacion

4. MACRONUTRIENTES.

4.1.- Necesidades Energéticas

4.1.1.- Célculo de los Requerimientos Caldricos

4.1.1.1.- Gasto energético en reposo (GER)

4.1.1.2.- Respuesta Metabdlica a los alimentos
4.1.1.2.1.- Edad

4.1.1.2.2.- Talla corporal

4.1.1.2.3.- Peso corporal

4.1.1.2.4.- Temperatura ambiental

4.1.1.2.5.- Actividad laboral

4.1.2.- Aplicacién Informatica. Férmulas empleadas
4.1.2.1.- indice de riesgo cardiovascular (rcc)

4.1.2.2.- Calculo de la superficie corporal

4.1.2.3.- Clculo de las necesidades energéticas

4.2.- Proteinas

4.2.1.- Funciones de las proteinas. Aminoacidos
4.2.1.1.- Clasificacion de los aminoacidos

4.2.1.1.1.- Aminodcidos esenciales.

4.2.1.1.2.- Aminoacidos ramificados

4.2.1.2.- Concepto de “Valor Aminodcido Corregido por Digestibilidad Proteica”
4.2.2.- Clasificacion de las Proteinas

4.2.3.- Regulacién hormonal de la sintesis proteica.
4.2.4.- Proteinas y ejercicio fisico

4.2.5.- Necesidades proteicas en los deportistas

4.2.6.- Suplementacion con aminoacidos

4.2.6.1.- Arginina

4.2.6.2.- Citrulina y ornitina

4.2.6.3.- Leucina

4.2.6.4.- Glutamina

4.2.6.5.- Aspartato

4.2.6.6.- Taurina

4.2.7.- Consecuencias de una dieta hiperproteica

4.3.- Carbohidratos

4.3.1.- Definicidn

4.3.2.- Clasificacion

4.3.2.1.- Monosacaridos (azlcares simples); Glucosa, Fructosa, Galactosa, Manosa
4.3.2.2.- Disacéridos: Sacarosa, Maltosa, Lactosa
4.3.2.3.- Trisacaridos: Rafinosa, Melicitosa

4.3.2.4.- Polisacaridos:

4.3.2.4.1.- Digeribles: Glucdégeno, Almidén Dextrina.
4.3.2.4.2.- Parcialmente digeribles: Inulina, Manosano
4.3.2.4.3.- Indigeribles (fibra dietética): soluble (Hemicelulosa, Pectinas, Gomas) e insoluble (Celulosa,
Lignina, Cutina).

4.3.2.5.- Azucar alcoholes: Sorbitol, Xilitol, Manitol
4.3.3.- Concepto de indice y carga glucémica

4.3.4.- Utilizacidn de la glucosa durante el esfuerzo fisico
4.3.5.- Reconstitucion del glucdgeno tras el agotamiento debido a su utilizacidn en esfuerzos prolongados.
4.3.6.- Fibra. Clasificacion y propiedades
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4.4.- Lipidos o Grasas

4.4.1.- Descripcion y clasificacion

4.4.2.- Funciones

4.4.3.- Acidos grasos esenciales

4.4.4.- Lipidos y membrana celular

4.4.5.- Las grasas como suministradores de energia

5. MICRONUTRIENTES.

5.1.- Vitaminas

5.1.1.- Descripcién y clasificacion

5.1.2.- Vitaminas Hidrosolubles

5.1.2.1.- Vitamina B1 (tiamina)

5.1.2.2.- Vitamina B2 (riboflavina)

5.1.2.3.- Vitamina B6 (piridoxina)

5.1.2.4.-Vitamina B12 (Cobalamina)

5.1.2.5.- Acido Félico

5.1.2.6.- Niacina (acido nicotinico, nicotinamida, vit PP)
5.1.2.7.- Acido pantoténico

5.1.2.8.- Vitamina C

5.1.3.- Vitaminas Liposolubles

5.1.3.1.- Vitamina E

5.1.3.2.- Vitamina A

5.1.3.3.- Vitamina K

5.1.3.4.- Vitamina D

5.2.- Minerales

5.2.1.- Hierro

5.2.2.-Cinc

5.2.3.- Calcio

5.2.4.- Fésforo

5.2.5.- Selenio

6. ANTIOXIDANTES.

6.1.- Radicales libres y especies reactivas de oxigeno (ERO)
6.2.- Produccién de radicales libres durante el deporte
6.3.- Sistemas de proteccion contra el dafio oxidativo
6.4.- Tipos de antioxidantes

6.4.1.- Enzimaticos

6.4.1.1.- Superoxido Dismutasa (SOD)

6.4.1.2.- Catalasa

6.4.1.3.- Glutation Peroxidasa

6.4.2.- No enzimaticos

6.4.2.1.- Glutation

6.4.2.2.- Acido Ascérbico (vitamina C)

6.4.2.3.- Acido alfa-Lipoico

6.4.2.4.- Vitamina E

6.4.2.5.- Beta-Caroteno

6.4.2.6.- Ubiquinona (Coenzima Q)

6.4.2.7.- Minerales con efectos antioxidantes: Selenio y Cinc
6.4.3.- Compuestos Fendlicos

6.4.3.1.- Clasificacién y acciones de algunos compuestos
6.5.- Papel de los antioxidantes en el deporte

GUIA DOCENTE
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6.6.- Accidon prooxidante de los antioxidantes. Paradoja

AVANCES EN INTERVENCION NUTRICIONALMATERIAL BASICO: Nutricion en el deportista lesionado
1. INTRODUCCION: UNIDAD FUNCIONAL Y DISFUNCIONALIDAD2. LESIONES MAS FRECUENTES EN EL
DEPORTE: INCIDENCIAS QUE TRATAREMOS EN LA ASIGNATURA3. EL PROCESO INFLAMATORIO
3.1. Perfil pro/anti-inflamatorio en el deporte

3.2. Fluidez de membrana

3.3. Indicadores de oxidacion: estrés oxidativo

4. LESION MUSCULAR

4.1. Significacion fisioldgica de la célula muscular

4.2. Incidencia de la nutricion: las proteinas

4.3. Mecanismo de activacion proteica

4.4. Polimorfismos genéticos

4.5. |Influencia del sistema inmune

4.6. Proteinasy dafio muscular

5. FATIGA CLINICA O SUBCLINICA

5.1. Estrategia de suplementacion

5.2. Origen de la fatiga y sus mecanismos

5.3. CKy Caseina micelar

6. PATOLOGIA DEL CARTILAGO ARTICULAR

6.1. Lacapacidad de reparacién condral

6.2. Supuestos sobre la fisiopatologia

6.3. Estrategias terapéuticas: suplementacién/farmacoterapia

6.4. Decisiones costo-efectivas: AVAC

7. SINDROME POST-INMOVILIZACION

7.1. Cambios fisioldgicos

7.2. Estrategias nutricionales

MATERIAL ANEXO1. DIETAS PRE, PER Y POSTCOMPETITIVAS

1.1.- Dietas para antes de los entrenamientos y competiciones

1.2.- Alimentos para tomar durante el esfuerzo fisico (deportes de fondo)

1.3.- Dietas para después del ejercicio fisico o de la competicidn

1.4.- Bebidas para deportistas. Nociones de uso

2. DIETAS EN DEPORTES DE ESPECIAL REQUERIMIENTO

2.1.- Deportes con dietas restrictivas (Gimnasia ritmica..)

2.2.- Culturismo, Halterofilia, Lanzamientos...

2.3.- Deportes con limitacidn de peso de alimentos (Alpinismo y Montafiismo...)
2.4.- Deportes de gran fondo (Natacidn de fondo, Iron man, Ciclismo de ruta...)
3. LOS SUPLEMENTOS Y LAS AYUDAS ERGOGENICAS NUTRICIONALES.

3.1.- Introduccion.

3.2.- Concepto de ayudas ergogénicas nutricionales.

3.3.- Tipos de ayudas ergogénicas nutricionales.

3.4.- Recomendaciones para la evaluacién de las ayudas ergogénicas.

ACTIVIDADES FORMATIVAS Y METODOLOGIAS DOCENTES

El estudiante con su esfuerzo tendra que fomentar su autoformacién, dado el caracter virtual de este
Master.
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Ello le va a permitir una mejor asimilacién de los conceptos expuestos en esta materia, puesto que es el
estudiante el que adapta su ritmo de trabajo conforme a sus necesidades.

Por tanto, el trabajo de esta asignatura estara basado en el aprendizaje auténomo del alumno, con el apoyo
del tutor docente y de los propios compafieros, fomentando el trabajo colaborativo.

Para ello, se combina el estudio de los materiales con la busqueda de recursos por parte del alumnado.

Los recursos disponibles corresponden al desarrollo de los bloques tematicos por parte del profesorado.
Ofreceremos otros recursos complementarios como articulos y documentos de apoyo.

La metodologia seguida en esta materia no se basa exclusivamente en la lectura y aprendizaje de conceptos
tedricos y en la posterior resolucidn de ejercicios propuestos por el profesorado y con el apoyo de éste, sino
que goza de una gran importancia la interaccion del estudiante con el resto de alumnos a través de la
participacién en diferentes foros de debate que se habilitaran para tal efecto, fomentado asi un trabajo en
equipo.

En definitiva, el alumno deberd combinar el estudio de los materiales con la busqueda de recursos.

El alumno dispone del material didactico de la asignatura elaborado por el profesor, que puede descargar e
imprimir. Se incluyen ademas una serie de recursos adicionales, como es el foro de consultas donde se
plantearan cuestiones y debates relacionados con las actividades propuestas: Lectura de textos, articulos
y/o noticias de interés relacionadas con el tema, paginas web, etc.

Actividades generales de ayuda, comunicaciéon y guia.

Recursos de ayuda para el uso del Campus Virtual como alumno. Desde el inicio del periodo docente el
alumno tendra acceso al espacio correspondiente al curso en el Campus Virtual, donde encontrara un
primer bloque con una serie de recursos que facilitaran la utilizacién del mismo (tutoriales, glosario con
preguntas frecuentes sobre el manejo del Campus, foro para la resolucién de dudas técnicas...).

También tendra acceso, desde el inicio, a una serie de recursos electrénicos para su consulta a través de la
Biblioteca Digital de la UNIA y a otras herramientas y servicios comunitarios.

Foro de novedades: accesible desde el bloque comun de la columna central de la materia, servird para un
correcto seguimiento de la misma y sera empleado por el docente para la comunicacién e informacion de
los eventos mas destacados.

Calendario: junto con el foro de novedades, el calendario ubicado en la parte superior del bloque lateral
derecho servira para indicar la temporalizacién exacta de la materia y de cada unidad didactica que la
compone.

Métodos especificos para el aprendizaje de la materia

Habrd un foro de consulta de Anatomia del Movimiento, donde el alumnado puede participar con todo
aquello que considere oportuno respecto al mismo.

El alumnado debera siempre utilizar la plataforma y los lugares habilitados correspondientes para el
contacto con el tutor evitando cualquier tipo de contacto via e-mail privado.




Actividad formativa

Modalidad de enseiianza

Dedicacion

(horas de trabajo auténomo
del estudiante)

GUIA DOCENTE

Dedicacion
(horas de trabajo lectivas
del estudiante con apoyo

del profesor)

Lectura de la Guia didactica

VIRTUAL 4

Consulta y estudio de material y
planteamiento de dudas.
Participacion en foros y en
actividad sobre web de
alimentacién y deporte

VIRTUAL 8

Necesidades proteicas en
funcién del tipo de deporte.
Ejemplo de suplementacidn en
un tipo de deporte Se solicita al
alumno que aplique los
conocimientos adquiridos en
nutricion general y aplicada a
un deporte concreto. Objetivo
de la actividad Ser capaz de
aplicar a un caso practico los
conocimient

VIRTUAL 15

10

Analisis desde el punto de vista
nutricional de tres marcas de
bebidas consideradas como
isotdnicas por el mercado.
Evalla sus ventajas e
inconvenientes.

VIRTUAL 5

Realizacion de actividad sobre el
disefo de la dieta en un jugador
de fatbol.

VIRTUAL 5

Analisis de paginas web de
alimentacién y deporte.
Visualizacién y revisién critica
con bibliografia consultada de
los videos Necesidades
proteicas:
https://youtu.be/ABkhB461e_c
Probidticos:
https://youtu.be/BSTFMfAjlps
Comidas para deportistas:
https://youtu.be/rpKEic38Ljl
Aminoacidos ramificados,

VIRTUAL 5

Calculo del indice de carga
glucémico

VIRTUAL 3

SISTEMA DE EVALUACION

e Participacioén en los foros del Campus Virtual: Discusiones sobre los temas y conceptos fundamentales,

10
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Aporte de publicaciones y comentarios (este concepto se utilizara para subir la nota de la asignatura. Tener
en cuenta las diferencias entre los foros calificables y no calificables: los foros No calificables van dirigidos al
aprendizaje sin que las aportaciones a estos foros sean indispensables para obtener la calificacion de la
asignatura suelen estar titulados como foro de consultas y ubicarse en los epigrafes iniciales de las
asignaturas en cambio los foros calificables cuentan para la nota de la asignatura correspondiente, si no se
especifica lo contrario, tienen el mismo peso de calificacion que cualquier otra actividad calificable, son por
tanto, un elemento importante para obtener una buena calificacién de la asignatura. Estos foros suelen
estar ubicados en los epigrafes mas bajos de las asignaturas, bajo el epigrafe de actividades.

e Asistencia regular al curso a través del Campus Virtual (cada tutor tiene acceso al tiempo de conexiény
lugares de visita).

Resultados de los ejercicios y tareas individuales, que serdn evaluados de 0 a 10. Cada tutor se reserva la
posibilidad de plantear un tiempo de recuperacion para las actividades valoradas por debajo de 5.

.
Calidad de las aportaciones en actividades grupales/colectivas.
Se recuerda la obligatoriedad de aprobar todas las actividades calificables para aprobar la materia, como se
especifica en la guia didactica general del Master (localizada en el curso indice).

Porcentaje de
Estrategias/metodologias de evaluacion valoracién sobre el
total

Respuestas reflexivas, objetivas y contextualizadas a las preguntas formuladas en la 25%%
actividad. Proyecto evaluado de 0 a 10 puntos. Visualizacion y revision critica.

Respuestas reflexivas, objetivas y contextualizadas a las preguntas formuladas en la 25%%
actividad. Proyecto evaluado de 0 a 10 puntos. Necesidades proteicas y Realizacién de
actividad sobre Acidos grasos Omega 3.

Respuestas reflexivas, objetivas y contextualizadas a las preguntas formuladas en la 25%%
actividad. Proyecto evaluado de 0 a 10 puntos. Bebidas isotdnicas.

Respuestas reflexivas, objetivas y contextualizadas a las preguntas formuladas en la 25%%
actividad. Proyecto evaluado de 0 a 10 puntos. Disefio de dieta a jugador de futbol
profesional.

MEDIOS Y RECURSOS DIDACTICOS

BIBLIOGRAFIA

Las referencias bibliograficas y web estan incluidas en las correspondientes unidades didacticas.

PLAN DE CONTINGENCIA

11
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Conforme a lo dispuesto en la legislacion vigente en materia de proteccion de datos de caracter personal(Reglamento(UE) 2016/679, de 27 de abril) le informamos que los datos personales que nos ha facilitado pasaran a ser
tratados por la UNIVERSIDAD INTERNACONAL DE ANDALUCIA como responsable del tratamiento, siendo érgano competente en la materia la Direccion del Area de Gestion Académica(Monasterio Santa Maria de las
Cuevas, C/ Américo Vespucio n°2. Isla de La Cartuja - 41092 - Sevilla) ante quien Ud. puede ejercitar sus derechos de acceso, rectificacion, limitacion, oposicion o portabilidad sefialando concretamente la causa de su solicitud
y fiando copia de su di itativo de identidad. La solicitud podra hacerse mediante escrito en formato papel o por medios electronicos.

Caso de no obtener contestacion o ver desestimada su solicitud puede dirigirse al Delegado de Proteccion de Datos de la Universidad(rgpd@unia.es Tfno 954 462299) o en reclamacion a la Agencia Espafiola de
Proteccion de Datos a través de los formularios que esa entidad tiene habilitados al efecto y que son accesibles desde su pagina web: https: // sedeagpd.gob.es

Como responsable, la Universidad le informa que exclusivamente tratara los datos personales que Ud. le facilite para dar cumplimiento a los siguientes fines:
a) Gestion académica y administrativa de:
« Participacion en procesos de acceso y admision a las ensefianzas oficiales(Grado, Master y Doctorado) o de formacion Continua de la Universidad Internacional de Andalucia.

+ Inscripcion y/o matricula como alumno en cual de las titul (Grado, Master y Doctorado), Formacion Continua u otras actividades académicas ofrecidas por la Universidad Internacional de
Andalucia.

« Participacion en convocatorias de becas y ayudas al estudio de la Universidad Internacional de Andalucia, la Admon. General del Estado o la de las C idades Auto y de otras entidades piblicas o
privadas.

« Participacion en ias de p de ilidad de caracter nacional o internacional.

« Obtencion y expedicion de titulos oficiales, titulos propios y otros titulos académico

les i les en instituci organi: 0 en otros centros.

b) Gestion de su participacion como estudiante en practicas y actividades formativas

¢) Utilizacién de servicios universitarios como obtencion del carné universitario, bibliotecas, actividades deportivas u otros.

La Universidad se encuentra legitimada para tratar estos datos al ser necesarios para la ejecucion de la relacion juridica establecida entre Ud. y la Universidad y para que ésta pueda cumplir con sus obligaciones legales
establecidas en la Ley Organica 6/2001, de Universidades.

Usted responde de la veracidad de los datos personales que ha proporcionado a la Universidad y de su actualizacion.

La Universidad comunicara los datos personales que sean indispensables, y nunca en otro caso, a las siguientes categorias de destinatarios:

A otras Administraciones y organismos publicos para el ejercicio de las competencias que les sean propias y compatibles con las fi arriba Asi - a modo enunciativo y no limitativo - a
Ministerios con competencias en educacion y ciencia, a otras administraciones, a otras Universidades o Centros formativos equivalentes para la gestion de traslados, a empresas para la realizacion de practicas)
* A entidades bancarias para la gestion de pagos y cobros.
* A organismos publicos o privados en virtud de la celebracién de convenios de colaboracion o contratos, conforme a lo dispuesto en la legislacion vigente en materia de Proteccion de Datos.
* Alos servicios de la propia Universidad que sean adecuados para gestionar la utilizacion de los servicios universitarios ofertados.
Sus datos de caracter personal se trataran y conservaran por la Universidad conforme a la legislacion vigente en materia de proteccion de datos, pasando luego a formar parte —previo expurgo - del Archivo Histérico

Universitario conforme a lo dispuesto en la legislacion sobre Patrimonio Historico.

La Universidad solo prevé la transferencia de datos a terceros paises en el caso de su participacion como alumno en alguno de los programas de formacion o becas de caracter internacional. La transferencia se realizara
siguiendo las directrices establecidas al respecto por el Reglamento Europeo de Proteccion de Datos y normativa de desarrollo.

El Servicio de Proteccion de Datos de la Universidad Internacional de Andalucia cuenta con una pagina en la que incluye legislacion, informacién y modelos en relacion con la Proteccion de Datos Personales a la que
puede acceder desde el siguiente enlace: https://www.unia.es/protecciondatos
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