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DATOS GENERALES DE LA ASIGNATURA

ASIGNATURA: Nutricion y Suplementacion

PLAN DE ESTUDIOS: Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (PGR-CAFD)
GRUPO: 2324-Mi1.1

CENTRO: Facultad de Ciencias de la Salud

CARACTER DE LA ASIGNATURA: Optativo

ECTS: 6,0

CURSO: 4°

SEMESTRE: 1° Semestre

IDIOMA EN QUE SE IMPARTE:
Castellano, excepto las asignaturas de idiomas que se impartiran en el idioma correspondiente

DATOS DEL PROFESOR

NOMBRE Y APELLIDOS: SANDRA ANTON SAN ATANASIO
EMAIL: santon@uemc.es

TELEFONO: 983 00 10 00

HORARIO DE TUTORIAS: Martes a las 12:00 horas

CV DOCENTE:

Graduada en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte.

Diplomada en Nutricion Humana y dietética

Postgrado de Especialista Universitario en entrenamiento personal

Méster de Entrenamiento y Nutricion Deportiva

Certified Personal Trainer, with Distinction (NSCA -CPT*D), National Strength and Conditioning Association.
Profesora de nutricion en cursos de formacion “Elements”, Asociacion Profesional de Entrenamiento Personal.
Especialista Certificado en Metodologia Elements

Profesora de la Federacion Espaiola de Aerobic y Fitness (FEDA): Nutricion y poblaciones especiales.

Profesora en la UEMC desde 2014-2015, de las asignaturas de Metodologia del entrenamiento, Nutriciony
suplementacion, Entrenamiento personal y Actividades dirigidas.

Actualmente Coordinadora Académica de Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del deporte y profesora de
las asignaturas de Nutricion y suplementacion y Actividades dirigidas en centros deportivos en el Grado de CAFD.

CV PROFESIONAL:
Experiencia como entrenadora personal, preparacion fisica y asesoramiento nutricional (2007-actualidad)

Instructora de Pilates Reformer de grupos reducidos y clases dirigidas durante diversos anos y en diferentes
centros deportivos (2007-actualidad).

Dietista-nutricionista en club de futbol Parquesol. Primera Nacional femenina. Temporada 2019-20.

CV INVESTIGACION:
Actualmente miembro del grupo de Investigacion de Entrenamiento y Nutricion (GIEN).

Miembro del grupo de Especializacion en Nutricion Deportiva de la Academia Espaiola de Nutricion y Dietética.
(2016-2021)

Actualmente doctorando desarrollando labores de investigacion en el ambito de la nutricion en el rendimiento
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DATOS ESPECIFICOS DE LA ASIGNATURA
DESCRIPTOR DE LA ASIGNATURA:

La asignatura “nutricion y suplementacion” forma parte de las materias optativas del Plan de Grado en Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte. Al alumno se le ensenaran los conocimientos necesarios para desarrollar
habitos de alimentacion saludable en diferentes situaciones. El programa de la asignatura proporcionara al alumno
los conocimientos adecuados para el andlisis de habitos de alimentacion saludable y de suplementos, ademéas de
ensefiar una serie de herramientas practicas para poder aplicar dichos conocimientos.

Para afrontar con éxito la asignatura, el alumno debe dominar los conocimientos abordados en las asignaturas de
Fisiologia (primer curso) y Fisiologia del Ejercicio (segundo curso).

Después de cursar la asignatura, el alumno tendra las competencias necesarias para comprender los principios
basicos y generales de la nutricion y los especificos de la nutricion deportiva, para poder asi analizar habitos
alimenticios. Por tanto, el alumno contara con herramientas de andlisis de habitos alimenticios y de aplicacion
practica de los conocimientos adquiridos.

CONTENIDOS DE LA ASIGNATURA:
1. Nutricién y Suplementacion

1. Introduccion : Contextualizacion de la asignatura, actualidad y tendencias. Principios basicos de la
nutricion y dietética

2. Proteinas y ejercicio : conceptos basicos, fundamentacion cientifica y pautas generales, especificas.
Interés deportivo

3. Grasas y ejercicio : conceptos basicos, fundamentacion cientifica y pautas generales, especificas.
Interés deportivo

4. Carbohidratos y ejercicio : conceptos basicos, fundamentacion cientifica y pautas generales,
especificas. Interés deportivo

5. Vitaminas y ejercicio : conceptos basicos, fundamentacion cientifica y pautas generales, especificas.
Interés deportivo

6. Mirerales y ejercicio : conceptos basicos, fundamentacion cientifica y pautas generales, especificas.
Interés deportivo

7. Evaluacion nutricional : estructura y composicion corporal, determinacion de la ingesta de nutrientes,
balance energético. Célculo de las necesidades energéticas.

8. Equilibrio hidrico y electrolitico : Importancia de la hidratacion en el deportista. Fundamentacion
cientifica y pautas basicas y especificas.

9. Requerimientos nutricionales reales en diferentes deportes : Pautas basicas para el establecimiento de
una intervencion dietética en cualquier modalidad deportiva. Andlisis de las diferentes modalidades
deportivas: resistencia de larga duracion, deportes intermitentes, y modalidades de fuerza.
Fundamentacion cientifica, pautas y estrategias.

10. Suplementos en el deporte : Suplementacion y ayudas ergogénicas: fundamentacion cientifica y pautas
para su administracion
RECURSOS DE APRENDIZAJE:
Para las explicaciones de contenidos teoricos:

-Aula tedrica con medios audiovisuales: pizarra, ordenador, proyector y pantalla (como apoyo a las
explicaciones).

- Para la realizacion de trabajos de los alumnos:
Apuntes y material bibliografico aportados por la profesora a través de la plataforma Moodle.
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Otros recursos digitales como intemet, videos, etc.
- Para la realizacion de las practicas:
Material e instalaciones facilitadas por la Universidad

COMPETENCIAS Y RESULTADOS DE APRENDIZAJE A ADQUIRIR POR EL ALUMNO

COMPETENCIAS GENERALES:

e CG02. Saber aplicar las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC) al ambito de las Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte

e CGO03. Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo

e CG04. Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucion de problemas, y para
el aprendizaje auténomo

o CG05. Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

e CGO06. Conocer y actuar dentro de los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional

COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

e CE03. Conocer y comprender los factores fisiologicos y biomecanicos que condicionan la practica de la
actividad fisica y el deporte

e CE05. Conocer y comprender los efectos de la practica del ejercicio fisico sobre la estructura y funcion del
cuerpo humano

e CE13. Aplicar los principios fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales a los diferentes
campos de la actividad fisica y del deporte

e CE15. Identificar los riesgos que se derivan para la salud, de la practica de actividades fisicas inadecuadas

RESULTADOS DE APRENDIZAJE:
El alumno sera capaz de:

o Evaluar las especiales necesidades nutricionales de los deportistas en funcion de sus caracteristicas y
requerimientos.

e Discriminar y seleccionar los suplementos nutricionales y ayudas ergogénicas aplicables a una situacion
concreta e individualizada de entrenamiento.

BIBLIOGRAFIA Y RECURSOS DE REFERENCIA GENERALES

BIBLIOGRAFIA BASICA:
e Jeukendrup, A. y Glesson, M. (2019): Nutricion deportiva. Ediciones Tutor SA. ISBN: 978-84-16676-79-8
e Burke, L (2010): Nutricion en el deporte: Un enfoque practico. Editorial Médica Panamericana. ISBN:
9788498351958
¢ Dominguez R, Sanchez Oliver, A.J, Mata F. (2017): Nutricion deportiva aplicada: guia para optimizar el
rendimiento. ICB Editores . ISBN: 9788490214886.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA:
o Gorzalez Gallego, J; Sanchez Collado, P; y Mataix Verd, J (2006): Nutricion en el deporte: Ayudas
ergogénicas y dopaje.. Editorial Diaz de Santos. ISBN: 978-8479787707
o Erette Larson-Meyer y Matt Ruscigno (2020): NUTRICION DEPORTIVA basada en alimentos de ORIGEN
VEGETAL. Tutor. ISBN: 978-84-16676-94-1

WEBS DE REFERENCIA:
Web / Descripcion
EuroFIR AISBL(http: //eurofir.org)
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EuroFIR AISBL, asociacion intermacional creada en 2009 para garantizar una defensa sostenida de la
informacion alimentaria en Europa. Su propdsito es desarrollar, publicar y explotar informacion sobre la
composicion de los alimentos y promover la cooperacion intermacional y la armonizacion de las normas para
mejorar la calidad de los datos, el almacenamiento y el acceso.
Base espafola de datos de composicion de alimentos(http: //bedca.net/)
BEDCA es una red de Centros de investigacion plblicos, Aministracion e Instituciones privadas cuyo objetivo
es el desarrollo y mantenimiento de la Base de Datos Espaiola de Composicion de Alimentos.
American Joumal of clinic nutrition(http: //ajcn.nutrition.org/)
Revista Americana sobre Nutricion Clinica
ACSM(http: //journals. lww.com/acsm-rmsse/pages/default. aspx)
Revista que cuenta con investigaciones originales, estudios clinicos y revisiones exhaustivas sobre temas
actuales en medicina deportiva y ciencias del ejercicio desde un perspectiva multidisciplinar.
My Sport Science blog(https: //www.mysportscience.com/)
Blog especifico de nutricion deportiva
OTRAS FUENTES DE REFERENCIA:
-https: //www.fitnessrevolucionario.com/ Blog de divulgacion cientifica sobre fitness, nutricion, salud y
rendimiento

- Blog - Ismael Galancho - Rigor y Ciencia: Contenido actual y con rigor cientifico sobre entrenamiento,
fisiologia, lesiones, musculacion, nutricion, suplementacion y mucho més.

PLANIFICACION DEL PROCESO DE ENSENANZA-APRENDIZAJE DE LA ASIGNATURA

METODOLOGIAS:
METODO DIDACTICO:

Método utilizado a lo largo de la asignatura para la presentacion de contenido tedrico en combinacion con otras
metodologias.

METODO DIALECTICO:

Alo largo de la asignatura se realizaran talleres, trabajos en grupo y grupos de discusion sobre temética de
actualidad de la asignatura. De esta manera los alumnos adquieren conocimientos mediante la confrontacion de
opiniones y puntos de vista basandose en la evidencia cientifica estudiada y conocida.

METODO HEURISTICO:

Alo largo de la asignatura el alumno debera implicarse activamente en una serie de actividades planteadas por el
profesor, donde el aprendizaje basado en problemas, clases practicas y casos practicos reales tendran lugar con
el fin de adquirir conocimientos a través de la experimentacion y resolucion de problemas.

CONSIDERACIONES DE LA PLANIFICACION:
SEMANA |.- Presentacion

SEMANA II.- Introduccion. Actividades formativas: Clases practicas y seminario

SEMANAS lIl.- Proteinas y ejercicio. Actividades formativas: clase presencial y Problem based learming.
Evaluacion.

SEMANA IV.- Grasas y ejercicio. Actividades formativas: clase presencial y Problem based learming.

SEMANAS V'y VI.- Carbohidratos y ejercicio. Actividades formativas: clase presencial, trabajo en grupo.
Evaluacion

SEMANA VII.- Vitaminas, minerales y ejercicio. Actividades formativas: clase presencial y Problem based learning
SEMANAS VIII.- Evaluacion nutricional. Actividades formativas: clase presencial, clase tedricay clases practicas.
SEMANA IX.- Equilibrio hidrico y electrolitico. Actividades formativas: clase presencial, laboratorio, clases
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practicas. Evaluacion

SEMANAS X, XI.- Requerimientos nutricionales reales en diferentes deportes. Actividades formativas: Clase
presencial, Seminario

SEMANAS XII, XIll.-Suplementos en el deporte. Actividades formativas: clase presencial, clase practica, trabajo en
grupo.

SEMANAS XIV, XV.- Actividades formativas: seminario, presentacion de trabajos, evaluacion.

Esta planificacion puede verse modificada por causas ajenas a la organizacion académica primeramente
presentada. El profesor informard convenientemente a los alumnos de las nuevas modificaciones puntuales.

Estas actividades son susceptibles de utilizar herramientas de inteligencia artificial de manera ética y
responsable, lo que supone que su uso estd destinado para conseguir mds informacion, contrastar y ayudar de
manera efectiva a fomentar la creatividad y enriquecer el aprendizaje activo. Asi se entiende que la
aplicacion inapropiada como el traslado de la reproduccion de las herramientas sin gportacion y trabajo
propio, representa un comportamiento inadecuado, que no cumple con los objetivos de las actividades y asi se
verd reflejado en su cdlificacion

La profesora podrd incorporar medidas de cardcter aleatorio o fijo (sustentacion oral del resultado, incluir
variaciones en los enunciados, aplicaciones de los resultados a otros contextos, etc.), antes, durante o al
finalizar cada actividad formativa, con el propésito de confirmar el uso apropiado de la herramienta de
inteligencia artificial

Las tutorias individuales podrdn ser presenciales o por Teams y podrian verse modificadas en funcidn de los
horarios establecidos. Las tutorias académicas grupales serdn presenciales y estdn fijadas en la semana amarilla
de preparacion para la convocatoria ordinaria (2 horas) y extraordinaria (2 horas). Desde la Facultad de
Ciencias de la Salud se notificardn tanto al profesorado como al alumnado los calendarios de estas tutorias
cormo viene siendo habitual.

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES Y EVALUACIONES:

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES:
Actividad 1(2|3|4(5|/6|(7(8|9|10|11|12|13| 14| 15 ise 0 | CE
evalia?

Practica 1 X X X | X
Practica2 X X X | X
Practica 3 X X X | X
Presentacion trabajos X [ X X X | X
Ficha entregable X | X X X | X
Prueba oralindividual X | X X X | X

CONSIDERACIONES DE LA EVALUACION EN LA CONVOCATORIA ORDINARIA:

Pruebas objetivas (40% de la nota final): prueba final tipo test. El dia de la prueba se corresponde con la fecha
fijada desde Decanato. Es necesario alcanzar al menos un 5 sobre 10 para superar la prueba final.

Trabajos y proyectos (35% de la nota final) y pruebas orales (10% de la nota final): el alumno debera presentar las
practicas 1, 2 y 3 en las fechas indicadas en la planificacion. Cada practica supondra un 5% de la nota final,
sumando un total del 15% de la nota final. La calificacion final de las practicas sera la nota media aritmética de la
nota de cada una de ellas. Es necesario aprobar las practicas en su conjunto con al menos un 5 sobre 10 para
superar esta parte de la evaluacion. Ademss, los alumnos deberan presentar un trabajo en grupo (el nimero de
miembros del grupo lo establecera la profesora) en Power Point en las semanas marcadas en la planificacion (14-
15). Este trabajo supondra un 20% de la nota final de la asignatura, siendo necesario obtener al menos un 5 sobre
10 para superar el trabajo. La nota obtenida sera la misma para todos los miembros del grupo, y se evaluara a
través de ribrica que se dara a conocer previamente a los alumnos. Tanto las practicas como el Power Point
deberan ser subidos a la plataforma Moodle en el plazo indicado por la profesora. El Power Point grupal debera
ser subido a la plataforma por cada uno de los miembros del grupo. La entrega fuera del plazo indicado sera
motivo de suspenso. Al finalizar la presentacion del trabajo, cada alumno debera responder a una serie de
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preguntas realizadas por la profesora sobre el trabajo defendido y las infografias de las fichas entregables. La
resolucion de preguntas sera evaluada de manera individual y supondra un 10% de la nota final. En el caso de
alumnos que no hayan participado activamente en la elaboracion del trabajo en grupo, y haya suficiente
evidencia sobre ello, no superaran dicha prueba.

Pruebas de ejecucion de tareas reales (15% de la nota final) Los alumnos deberan elaborar una ficha entregable
sobre el caso practico real de su trabajo presentado segin las pautas dadas. La ficha entregable debera incluir 3
infografias segln las pautas dadas en el aula, y debera ser entregada al profesor impresa el mismo dia de la
defensa de su trabajo, ademés de ser subida a la plataforma Moodle por cada miembro del grupo en el plazo
indicado por el profesor. La entrega fuera del plazo indicado sera motivo de susperso. Dicha ficha supondra un
15% de la nota final y la nota sera la misma para todos los miembros del grupo. Se valorara la informacion
aportada, la base cientifica de esa informacion, la aplicacion practica real y el formato de cada infografia.

Sera necesario obtener al menos un 5 sobre 10 tanto en la ficha del seguimiento como en la resolucion de
preguntas individuales para superar las pruebas.

Es necesario superar todas las pruebas de evaluacion con al menos un 5 sobre 10 para aprobar la asignatura. Las
practicas computaran como una Unica prueba de evaluacion, por lo que la media de las 3 debe alcanzar al menos
un 5 sobre 10 en su conjunto.

CONSIDERACIONES DE LA EVALUACION EN LA CONVOCATORIA EXTRAORDINARIA:
La nota de todas las pruebas superadas por el alurmno en la evaluacion ordinaria se conservard en la evaluacion
extraordinaria, por lo que el alumno unicamente deberd presentarse a las pruebas no superadas previamente.

Pruebas objetivas (40% de la nota final): prueba final tipo test. El dia de la prueba se corresponde con la fecha
fijada desde Decanato. Al igual que en la convocatoria ordinaria, es necesario obtener una puntuacion de al
menos 5 puntos sobre 10 en esta prueba para superar la asignatura.

Trabajos vy proyectos (35% de la nota final) y resolucion de preguntas (10% de la nota final) : el alumno debera
presentar la practica 1, 2y 3 con fecha y hora limite de la prueba final fijada por Decanato. Cada practica
supondra un 5% de la nota final, sumando un total del 15% de la nota final. La calificacion final de las practicas
sera la nota media aritmética de la nota de cada una de ellas. Es necesario aprobar las practicas con al menos un
5 sobre 10 para superar esta parte de la evaluacion. Ademés, el alumno debera presentar un trabajo segin las
pautas dadas por el profesor. Este trabajo supondra un 20% de la nota final de la asignatura y sera necesario
obtener una puntuacion de al menos 5 puntos sobre 10 para superarlo. Tanto las practicas como el trabajo
deberan ser subidos a la plataforma Moodle con la fecha y hora limite de la prueba final marcada desde
Decanato. La entrega fuera del plazo indicado sera motivo de suspenso. El alumno debera resolver a una prueba
complementaria (oral o escrita) sobre el trabajo. Es condicion indispensable superar esta prueba complementaria
para superar el trabajo. Esta prueba de resolucion de preguntas supondra un 10% de la nota final.

Pruebas de ejecucion de tareas reales (15% de la nota final) El alumno debera elaborar una ficha entregable sobre
el caso practico real de su trabajo presentado segin las pautas dadas. La ficha entregable debera incluir 3
infografias segin las pautas dadas en el aula, y debera ser entregada al profesor impresa el mismo dia de la
defensa de su trabajo, ademés de ser subida a la plataforma Moodle en el plazo indicado por el profesor. La
entrega fuera del plazo indicado sera motivo de suspenso. Dicha ficha supondra un 15% de la nota final. Se
valorara la informacion aportada, la base cientifica de esa informacion, la aplicacion practica real y el formato
de cada infografia.

Es necesario superar todas las pruebas de evaluacion con al menos un 5 sobre 10 para aprobar la asignatura. Las
practicas computaran como una Unica prueba de evaluacion, por lo que la media de las 3 debe alcanzar al menos
un 5 sobre 10 en su conjunto.

Notas comunes a la convocatoria ordinaria y extraordinaria

El alumno puede presentarse al examen final sin haber superado el resto de pruebas, teniendo en cuenta que para
poder superar la asignatura debera superar todas las pruebas de evaluacion con una puntuacion minima de 5 en la
proxima convocatoria. El alumno no podra recuperar las entregas en la prueba final.

El uso inapropiado de herramientas de inteligencia artificial, tendran una calificacion de cero (0). Asimismo, si se
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comprueba que este comportamiento irresponsable es generalizado o habitual por parte del estudiante, ademas
de reflejarlo en su evaluacion continua y final, puede acarrear la apertura de un expediente disciplinario.

La realizacion fraudulenta de cualquiera de las pruebas de evaluacion, asi como la extraccion de informacion de
las pruebas de evaluacion, sera sancionada seg(n lo descrito en el Reglamento 7/2015, de 20 de noviembre, de
Régimen Disciplinario de los estudiantes, Arts. 4, 5y 7y derivaran en la pérdida de la convocatoria
correspondiente, asi como en el reflejo de la falta y de su motivo en el expediente académico del alumno.

Los sistemas de evaluacion descritos en esta GD son sersibles tanto a la evaluacion de las competencias como de
los contenidos de la asignatura

SISTEMAS DE EVALUACION:

SISTEMA DE EVALUACION PORCENTAUJE (%)
Pruebas orales 10%
Trabajos y proyectos 35%
Pruebas de ejecucion de tareas reales y/o simuladas 15%
Pruebas objetivas 40%
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