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Presentación

Asignatura cuatrimestral del quinto año de la carrera de Licenciatura en Nutrición

con una carga horaria de 30 horas

Fundamentación

La nutrición deportiva es una disciplina de gran impacto sobre el rendimiento

deportivo. Los licenciados y las licenciadas en nutrición hoy forman parte de los

equipos médicos de equipos y atletas de elite además de que cada vez más

atletas recreativos se asesoran con profesionales de la nutrición para optimizar su

rendimiento. A partir de esto se considera de suma relevancia que en la formación

de la licenciatura en nutrición se desarrollen los fundamentos teóricos y las

herramientas prácticas, basados en evidencia científica actualizada, que le

permitan a los egresados de esta carrera optimizar el rendimiento de las atletas y

los atletas a partir del conocimiento y abordaje de los requerimientos y

problemáticas nutricionales específicos en las diferentes disciplinas deportivas.



Objetivos

Objetivo General

● Reconocer y abordar los requerimientos y problemáticas nutricionales
específicas en los y las deportistas

Objetivos específicos

● Reconocer las características específicas ( fisiológicas, de composición
corporal, de la cultura del deporte, etc.) de diferentes disciplinas deportivas

● Identificar las problemáticas nutricionales específicas de las distintas
disciplinas deportivas

● Planificar el abordaje nutricional en función a los objetivos y requerimientos
de cada atleta

● Reconocer que ayudas ergogénicas cuentan con evidencia científica así
como identificar para que situaciones particulares y para cuales no pueden
ser de utilidad

● Identificar problemáticas nutricionales en grupos específicos de deportistas
( como por ejemplo atleta mujer, atletas master)

Contenidos



Unidad 1: Fisiologia del ejercicio Sistemas energéticos durante el durante el ejercicio.

Fisiologia de la contracción muscular. Tipos de fibras

musculares. Consumo máximo de oxígeno.

Unidad 2: Análisis de la composición
corporal.

Evaluación de composición corporal en deportes.

Interpretación de resultados. Estrategias nutricionales para

el aumento de la masa muscular. Suplementos para el

aumento de la masa muscular. Estrategias nutricionales

para la disminución del tejido adiposo. Suplementos para la

disminución del tejido adiposo

Unidad 3: Deportes de endurance Fisiologia de los deportes de endurance. Composición

corporal en atletas de endurance. Requerimientos

nutricionales. Nutrición en endurance. Nutrición en carreras

de altura. Hidratación.

Unidad 4: Deportes de equipo y
otras disciplinas intermitentes.

Fisiologia en deportes de equipo y deportes intermitentes.

Composición corporal. Requerimientos nutricionales.

Abordaje nutricional.

Unidad 5: nutrición deportiva en
poblaciones específicas.

Mujer atleta. Triada de la mujer deportista y RED-S.

Tracking del ciclo menstrual. Atleta vegetariano/vegano.

Atletas master.

Unidad 6: ayudas ergogénicas Clasificación del instituto australiano del deporte (AIS).

Doping. Evaluación de la evidencia actualizada.

Propuesta metodológica:



Los contenidos de la asignatura se desarrollaran a través de clases divididas en

una primer parte teórica y en una segunda parte práctica. La primer parte será

una clase magistral teórica que tiene como objetivo discutir los conceptos

principales de cada temática analizando críticamente la evidencia disponible al

respecto, donde además se alentara a la participación de los alumnos a través de

preguntas específicas vinculando los contenidos con saberes previos

desarrollados en la carrera. La parte práctica se basara en la resolución de casos

problemas en el aula, para lo cual los estudiantes y las estudiantes se organizaran

en pequeños grupos con el objetivo de trasladar los conceptos teóricos

desarrollados en la clase a situaciones más cercanas a la práctica real.

Hacia el final de la cursada se prevé además como actividad practica realizar una

evaluación e intervención con alguna institución deportiva de la ciudad

Recursos docentes:

● Discusión del estado del arte sobre temas de cada clase evaluando

críticamente la bibliografía científica actual.

● Se utilizaran recursos multimedia ( PowerPoint, diapositivas, videos) , para

desarrollar los conceptos principales de cada clase los conceptos a

remarcar.

● Preguntas dirigidas a rescatar conocimientos previos que pueden ser de

utilidad en nutrición deportiva

Ejercicios de ejemplos clínicos, expuestos en pizarra, con la finalidad que los/as

estudiantes respondan acorde a lo comprendido en la clase

Cronograma tentativo



Fecha (semana) Tema
Semana del 17 de abril Unidad 1: Sistemas energéticos durante el durante el ejercicio.

Fisiologia de la contracción muscular. Tipos de fibras
musculares. Consumo máximo de oxigeno

Semana del 24 de abril Unidad 2 : Evaluación de composición corporal en deportes.
Interpretación de resultados.

Semana del 1 de mayo Unidad 2: Estrategias nutricionales para el aumento de la masa
muscular. Suplementos para el aumento de la masa muscular.

Semana del 8 de mayo Unidad 2: Estrategias nutricionales para la disminución del tejido
adiposo. Suplementos para la disminución del tejido adiposo

Semana del 15 de mayo Unidad 3: Fisiologia de los deportes de endurance. Composición
corporal en atletas de endurance. Requerimientos nutricionales.
Nutrición en endurance.

Semana del 22 de mayo Unidad 3: Nutrición en carreras de altura. Hidratación.

Semana del 29 de mayo Unidad 4: Fisiologia en deportes de equipo y deportes
intermitentes. Composición corporal. Requerimientos
nutricionales. Abordaje nutricional.

Semana del 5 de Junio Unidad 5: Mujer atleta. Triada de la mujer deportista y RED-S.
Tracking del ciclo menstrual.

Semana del 12 de junio Unidad 5: Atleta vegetariano/vegano. Atletas master

Semana del 19 de junio Unidad 6: Clasificación del instituto australiano del deporte (AIS).
Doping. Evaluación de la evidencia actualizada.

Semana del 26 de junio Primer evaluación parcial

Semana del 3 de Julio Recuperatorio evaluación parcial

Semana del 10 de Julio Segundo recuperatorio evaluación parcial

Evaluación



El requisito para aprobar la materia es ser alumna/o regular, haber aprobado el
examen parcial y el examen final (según cronograma de la facultad)l, o haber
aprobado el examen parcial y cumplir los requisitos para la promoción de la
materia sin examen final. 

Para obtener la regularidad: el/la estudiante deberá:

● El 80% de las actividades de integración teórico-prácticas asistidas y

aprobadas

● Aprobar el parcial

Evaluación parcial: se evaluarán los contenidos desarrollados en el primer

cuatrimestre  en el espacio áulico, en forma individual, según las fecha estipuladas

en el cronograma. La evaluación parcial tendrá dos instancias recuperatorias en

las fechas estipuladas en el cronograma. En la evaluación parcial van a

considerarse:

● La capacidad del alumno/a de consolidar y transferir los contenidos.

● La integración entre los contenidos teóricos y prácticos.

● Las habilidades adquiridas para la resolución de las situaciones planteadas

en las actividades prácticas.

Requisitos para la promoción de la Materia:

1. Presencialidad 80% de asistencia a clases.

2. Examen parcial aprobado con nota igual o superior a 8 (ocho)

3. Trabajo integrador final sobre tema a designar.
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