INSTITUTO
DEL DEPORTE

Ponente: Mtra. Jacqueline Avila Meléndez

Elalumno seré capazdeidentificar los principios de la nutricién aplicada al deporte
y como ésta infiuye en el rendimiento deportivo, abarcando desde la fisiologia y
bioguimica con el fin de disefiar estrategias alimsntarias gue optimicen la salud, la
recuperacion y el desempefio fisico del deportista.

Objetivo:

TEMAS: 40h

Tema L. Introduccidn a la Nutricién Deportiva
Tema ll. Nutrientes esenciales {macronutrientes y micronutrientes)
Temalll. Sistema gastrointestinal y absorcién de nutrientes.
o Practica “Elaboracion de comida deportiva”
Tema IV. Hidratacién en el ejercicio
Tema V. Anatomia yfisiologia en el ejercicio
Tema VI Sistemas Energéticos durante el ejercicio
o Practica “Evaluacion del estado de nutricion®

Reconocer los macronutrientes y micronutrientes esenciales ysurolenls
fisiologia del ejercicio.
¢ Evaluacion de los sistemas energéticos en el deporte y la relacién con los
macronutrientes
e Comprender las necesidades nutricionales especificas segun el tipo de
depotte, intensidad del entrenamiento yfase de competencia.
e  Evaluar los beneficios y consecuencias de una nutricién e hidratacidn
inadecuada en el rendimiento fisico, la recuperacién y la prevencién de
lesiones.

Actividades de aprendizaje

* Elaboracion propia de snacks o bebidas deportivas caseras de
acuerdo a deporte practicado
e Lecturas sugeridas

De manera independiente:

Examen escrito tedrico. 10 preguntas
Examen prictico

te6n
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50% examen préctico

Evaluaciones




