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1. Nombre de la Unidad de Aprendizaje

2. Clave

Nutricién y Deporte

6961

3. Unidad Académica

FACULTAD DE MEDICINAYY NUTRICION

4. Programa Académico 5. Nivel

LICENCIATURA EN NUTRICION

SUPERIOR

6. Areade formacién

Terminal

7. Academia

Nutricién Basica y Clinica

8. Modalidad

Obligatorias Curso

Presencial

Optativas X | Curso-Taller X

No presencial

Taller

Mixta

Seminario

Laboratorio

Practica de campo

Prdctica profesional

Estancia académica
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9. Pre-requisitos

Nutricidn y ciclo de vida, Bioquimica Il, Fisiologia, Nutriologia

10. Horas Horas practicas | Horas de estudio | Total de horas Valor en
tedricas independiente créditos
3 3 6 6

11.  Nombre de los académicos que participaron en la elaboracién y/o modificacién

MNC. Jehan Calvo Cervantes y LN. Juan Antonio Ortega

12. Fecha de elaboracién Fecha de modificacién Fecha de aprobacidn

Julio 2018

DATOS ESPECIFICOS DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE

13. Presentacién

La nutriciény la practica del ejercicio fisico se han convertido cada vez mds en un tema de gran
relevancia en las sociedades, su impacto en la calidad de vida de las personas se refleja en las
estadisticas de problemas de salud relacionadas con deficiencias en estos dos aspectos.

Es por este motivo que en esta unidad de aprendizaje se revisaran temas bdsicos a considerar
dentro de la nutricién en la actividad fisica, como lo son: los diferentes tipos de
macronutrientes, asi como su metabolismo dentro del cuerpo; aspectos y modificaciones
fisiolégicos (agudas y crénicas) de la practica de actividad fisica en diferentes aparatos y
sistemas corporales; la alimentacién e hidratacidon adecuadas segun diferentes disciplinas en
sus etapas pre competencia, competencia y pos competencia; uso de ayudas ergogénicas,
sustancias prohibidas dentro del deporte, entre otros temas relevantes

14. Competencias profesionales

Generales

El alumno serd capaz de comprender cdmo el ejercicio modifica los diferentes drganos y
sistemas corporales, ademas de conocer cdmo afectara esto sus necesidades energéticas y de
micronutrientes, para con ello lograr establecer estrategias nutricionales que sean de ayuda
en los deportistas.

Especificas

e Conocer las diferentes rutas metabdlicas/sistemas energéticos implicados en la
realizacién de ejercicio
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e Comprender las adaptaciones fisioldgicas agudas y crénicas que fomenta la practica
de actividad fisica en los diferentes drganos y sistemas

e Saber las diferentes maneras de hacer el calculo de energia que requiere un
deportista, asi como la distribucidn de macronutrientes ideal segun el tipo de
actividad que se realiza

e (alcular la composicién corporal de un deportista

e (Conocer laimportanciay las bases de una buena hidratacién en personas que
realizan actividad fisica, asi como los ingredientes esenciales de una bebida deportiva

15. Articulacion de los ejes

Servird de apoyo de manera vertical a Dietologia I, Fisiologia y Bioquimica | y I, Metodologia
de la investigacion, Nutricién y ciclo de vida, y de manera horizontal en asignaturas como:
Dietologia Il, Procesos Patoldgicos y nutricidn, Practicas en Nutricién Clinica y Comunitaria

16. Contenido

Conceptos basicos relevantes dentro de la actividad fisica
Hidratos de carbono
Clasificacién, funcién efecto en el ejercicio, consumo de hidratos de carbono en
individuos activos
e Lipidos
Clasificacidén, funcidn efecto en el ejercicio, consumo de lipidos en individuos
activos, dietas altas en lipidos
e Proteinas
Propiedades, tipos y fuentes, recomendaciones de proteina en el entrenamiento,
efectos del consumo excesivo
e Sistemas energéticos
Anaerobia alactica, anaerobia lactica y aerobia
e Fisiologia del musculo esquelético
Estructura, Contraccidon muscular, tipos de fibras musculares, respuestas y
adaptaciones musculares al ejercicio
e Fisiologia del sistema cardiovascular
Adaptaciones agudas y crdnicas al ejercicio, beneficios del ejercicio
e Sistema pulmonar
Adaptaciones agudas y crdnicas al ejercicio, beneficios del ejercicio
Modificaciones hormonales
Adaptaciones sanguineas al ejercicio
Evaluacién del estado nutricional en deportistas (A, B, C, D)
Alimentacion en el deportista
Calculo caldrico, recomendacién de ingesta de macro y micronutrientes en etapas
precompetencia, competencia y poscompetencia
e Termorregulaccién
Mecanismos de pérdida de calor, hidratacién en el deportista
e Suplementos y ayudas ergogénicas
Creatina, proteina, BCAAs, quemadores, etc.
Sustancias prohibidas en el deporte
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17. Estrategias educativas

Para llegar a los objetivos de cada unidad, se realizara exposicién en clase en forma individual
y en equipos de trabajo, asi como exposicién de lecturas seleccionadas. Los alumnos deberdn
revisar el libro de texto y/o la bibliografia de apoyo para poder realizar las practicas.

El profesor participard coordinando las actividades de los alumnos desde la revisidn
bibliogréfica, estableciendo criterios actuales sobre el tema.

Las prdcticas que el alumno realizard de forma individual y/o grupal durante el semestre, las
cuales van desde la practica recreativa de actividad fisica hasta el desarrollo de un Plan de
Cuidado Nutricio en una persona que realiza actividad fisica de manera rutinaria.

18. Materiales y recursos didacticos

*Pintarréon *Plumones *Proyector *Bdasculas *Estadimetros *Plicémetros

19. Evaluacién del desempefio

Evidencia(s) de Criterios de Ambito(s) de Porcentaje
desempefio desempefio aplicaciéon
Exa iales (3 No. d iort Aula o Sala de 60%
xamenes parciales (3) 0. de aciertos Computo (]
o . Aula o Sala de
Examen Ordinario No. de aciertos 13%
Computo
Habilidades y Destrezas
(C“”?P'e con los Aula o Sala de
requisitos solicitados en 15%
. Computo
cada estrategia
educativa)
Actitudes 'y  Aptitudes
(Asistencia, Participacion, Li - Aula o Sala de 129
Puntualidad, Disciplina, ista de cotejo Computo 0
Uniforme)
TOTAL 100%
20. Criterios de evaluacién:
Criterio Valor

Evaluacién formativa (parciales)

Evaluacién sumaria (Ordinario)
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Evaluacion Extraordinaria

21. Acreditacion

Tener minimo el 80% de asistencia a clases.
Obtener calificaciéon minima de 60 en el curso.

22. Fuentes de informacion

Basicas:

e Peniche Zeevaert, Celia, Boullosa Moreno, B. “Nutricion aplicada al deporte”.
McGraw-Hill

Complementarias

e Benardot, Dan (2013) “Nutriciébn deportiva avanzada” 2da Edicion. Editorial
Tutor

23. Perfil del docente que imparte esta unidad de aprendizaje

Licenciado en Nutricion, con diplomados o experiencia en el area deportiva




