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EJE ORGANIZADOR: El docente de educacion fisica puede utilizar los conocimientos
que adquiere sobre nutricién, para ampliar aun mds sus posibilidades como agente de
salud. No pretendo que se convierta en nutricionista, pero si que a través de su
accionar, ¢l sea un agente multiplicador de estos conocimientos y realice educacién
alimentaria. En todo momento la buena nutricién ha sido determinante para el futuro
de una persona.

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

* Comprender la importancia de una buena nutricion para poder desarrollar un
6ptimo nivel de vida.

* Tomar conciencia de los componentes de los alimentos.

* Comprender la importancia de los hidratos de carbono, proteinas y grasas en
una dieta normal y una de deportista.

* Comprender el proceso de la obtencidn de la energia a partir de los nutrientes.

* Conocer la importancia de las vitaminas y minerales para la vida normal y la del
deportista.

* Interpretar segun los datos antropométricos el valor del estado nutricional de los
deportistas.

* Reconocer los diferentes niveles de deshidratacién y la manera de prevenirla.




* Comprender los diferentes requerimientos nufricionales segin el deporte a
realizar.

UNIDAD 1

El significado de la alimentacion. Nutricion. Definicion. Alimento. Caracteristicas.
Alimentos protectores. Principios alimenticios, nutritivos. Tiempo de la nutricion. Las
cuatro leyes de la nutricion.

UNIDAD 2

Aparato digestivo. Descripcidn anatémica. Digestion y absorcién en la boca,
estbmago e intestino. Regulacion. Absorcidon de nutrientes, diferentes mecanismos
de absorcion. Factores que afectan la digestion.

UNIDAD 3

indice metabdlico basal. Factores que afectan el indice metabdlico. Cdlculo de
las necesidades energéticas en el hombre. Gasto energético en la actividad
fisica. Efecto térmico del alimento. Medicion de la energia de los alimentos.

UNIDAD 4

Carbohidratos. Definicion Clasificacion Tipos. Funcion. Digestion y absorcion.
Transporte. Alimentos que los contienen. Reservas. Metabolismo. Importancia
biolégica. Indice  Glucémico. Conversion del nutfriente. Destino final como
energia, u otro producto. Sistemas energéticos y su relacidn con la actividad
fisica. Liberaciéon y transferencia de energia. Integracion de los metabolismos y
suministros energéticos en reposo o en actividad fisica.

UNIDAD 5

Proteinas.  Definicion. Clasificacion.  Funciones. Digestion y  absorcion.
Metabolismo. Sintesis y degradacion. La importancia bioldégica. “Reservas”.
Conversion del nutriente. Destino final como energia, pldstico u ofro producto.
Sistemas energéticos y su relacion con la actividad fisica. Liberacién vy
transferencia de energia. Integracion de los metabolismos y suministros
energéticos en reposo o en actividad fisica.

UNIDAD 6

Lipidos. Definicion. Clasificacion. Funciones. Digestion y absorcion. Metabolismo.
Transporte. HDL, LDL, Colesterol total, valores normales. La importancia bioldgica.
Conversion de los nutrientes. Destino final como energia, u otro producto. Sistemas
energéticos y su relacion con la actividad fisica. Liberacion y transferencia de



energia. Integraciéon de los metabolismos y suministros energéticos en reposo o en
actividad fisica.

UNIDAD 7

Vitaminas. Definicion. Clasificacion. La importancia bioldgica. Valores normales.
Su influencia en el deporte. Radicales libres y antioxidantes.
Minerales. Definicion. Clasificacion. La importancia biolégica. Valores normales. Su

influencia en el deporte.
UNIDAD 8

Valor del estado nutricional. Valor caldrico total (VCT) normal y en el deportista.
Estrategia de distribucién alimentaria en el deportista.

Estrategia alimentaria previa, durante y pos competencia, en forma genérica.
Nutricion y actividad fisica. Deportes de menos de 1 hora de actividad, de mds
del hora. Deportes de contacto. Deportes de velocidad. Deportes de conjunto.
Deporte de aventura.

UNIDAD 9

Equilibrio del agua vy electrolitos. Termorregulacion. Definicion. Factores
intervinientes. Produccion e intercambio térmico. El proceso en ninos y adultos.
Deshidratacion. Tipos.

Puntos sobre los que influye. Rehidratacion. Los puntos a lograr y los que se deben
evitar.

UNIDAD 10

La nutricion en diferentes estadios de la vida: a) ninez, b)embarazo, c) vejez

Los problemas de la mal nutricidon en la infancia a) desnutricién y b) obesidad, c)
obesidad infantil, origen fipos. Sindrome metabdlico. Tablas de valoraciéon de la
S.A.P. La relacién entre obesidad y el desempeno en el aprendizaje escolar y la
actividad fisica.

UNIDAD 11
Ayudas ergogénicas. Doping.

UNIDAD 12
Enfermedades tfransmitidas por alimentos (E.T.A.)

METODOLOGIA Y ACTIVIDADES DEL ALUMNO:

El programa se desarrollard con clases tedricas, con proyeccion de filminas y
videos. Se fomentara la intervencién del alumno a través de discusiones tedricas
sobre temas dados en clase. La parte prdctica se llevard a cabo a fravés de un
trabajo de campo.
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EVALUACION:
Serd: a) diaria por la participacion del alumno, b) exdmenes
parciales y cuatrimestrales, c) Clases especiales .

FIRMA Y ACLARACION DEL PROFESOR



TRABAJOS PRACTICOS

Se realizardn dos frabajos prdacticos, donde la poblaciéon de estudio serd el propio
alumno, y dos deportista (uno de deporte individual y ofro de deporte colectivo)

Se hard un estudio de 3 dias (anamnesis), una evaluaciéon de la misma, y una
distribucién tipo de una nueva distribucion de alimentos. Todo esto se deberd
realizar acorde a los gastos basales y a los acordes a la actividad que realiza.



