SPORTS
UNIVERSITAS

EXPERTO EN NUTRICION DEPORTIVA

FSUO007

- Titulacién con carné de Federado de la Federacion Espafiola
de Fitness y Pilates -




EXPERTO EN NUTRICION DEPORTIVA

DESTINATARIOS

Esta Titulacion estd dirigida a empresarios, directivos,
emprendedores, trabajadores, estudiantes y cualquier persona
gue pretenda adquirir los conocimientos necesarios en relacion
con este ambito profesional.

Permite conocer los conceptos y definiciones, el aparato
digestivo, las necesidades nutricionales, el aporte de energia,
los hidratos de carbono, los lipidos, las proteinas, las vitaminas,
los minerales, el agua, los principios basicos de la nutricion
deportiva, la miologia aplicada, la fisiologia del ejercicio fisico y
del deporte, las pautas nutricionales deportivas, el uso de los
nutrientes en el ejercicio, las ayudas ergogénicas y el dopaje, la
alimentacion y la actividad fisica en las etapas de la vida, entre
otros aspectos relacionados. Ademas, al final de cada unidad
didactica el alumno/a encontrara ejercicios de autoevaluacion
gue le permitiran hacer un seguimiento del curso de forma
auténoma.

El alumno recibird acceso a un curso inicial donde encontrara
informacion sobre la metodologia de aprendizaje, la titulacion
gue recibird, el funcionamiento del Campus Virtual, qué hacer
una vez el alumno haya finalizado e informacion, entre otros.
Ademas, el alumno dispondra de un servicio de clases en
directo.

IMPORTE

VALOR ORIGINAL:2520-€
VALOR ACTUAL: 380 €
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FICHA TECNICA

CARGA HORARIA
200H

MODALIDAD
A DISTANCIA / ONLINE

*Ambas modalidades incluyen
modulos con clases en directo.

CURSO INICIAL
ONLINE

TUTORIAS
PERSONALIZADAS

IDIOMA
ESPANOL

DURACION
HASTA UN ANO

*Prorrogable

&
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CERTIFICACION OBTENIDA

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira
un diploma que certifica el “* EXPERTO EN NUTRICION DEPORTIVA ”, de Sports

Universitas.

Titulacion con carné de Federado de la Federacion Espafiola de Fitness y Pilates.



CONTENIDO FORMATIVO

NUTRICION DEPORTIVA
INTRODUCCION

UNIDAD DIDACTICA 1. CONCEPTOS Y DEFINICIONES

1.

5.
6.

Alimentacion, nutricion y condicion fisica
-Condicion fisica relacionada con la salud
-Condicion fisica relacionada con el deporte

. Clasificacion de alimentos
. Clasificacion de nutrientes

-Hidratos de carbono o glucidos
-Grasas o lipidos

-Proteinas o protidos
-Vitaminas

-Minerales

-Agua

. Dieta y grupos de alimentos

-Pirdmide de la alimentacion saludable
-Rueda de los alimentos

-Plato para Comer Saludable

Valoracion del estado nutricional y desnutricion
Inactividad fisica y sedentarismo

RESUMEN

ESPACIO DIDACTICO

UNIDAD DIDACTICA 2. APARATO DIGESTIVO

1.
2.
3.

Definicion y generalidades
Anatomia y fisiologia del aparato digestivo
Digestion

RESUMEN

ESPACIO DIDACTICO

UNIDAD DIDACTICA 3. NECESIDADES NUTRICIONALES

1.

Introduccion a la bioquimica
-Enlaces covalentes
- Clasificacion de los enlaces covalentes
-Enlaces de hidrégeno o puente de hidrégeno
-Fuerzas hidrofébicas
-Transformaciones celulares de los macronutrientes
- Hidratos de carbono o azlicares
- Lipidos o grasas
- Proteinas
-ATP o adenosin trifosfato

. Metabolismo

-Rutas metabdlicas

RESUMEN
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. Necesidades energéticas
. Unidades de medida de la energia
. Metabolismo basal y necesidad de energia

-Sustratos energéticos
-Obtencion de energia por el organismo

. Balance energético y disponibilidad de energia
. Valor caldrico de los alimentos

-Valor nutritivo y valor energético de los alimentos
-Medicién del valor energético/calérico de los alimentos
- Medicion directa
- Medicion indirecta
- Métodos teoricos

. Necesidades energéticas de un individuo sano

-Gasto energético en reposo (GER)
-Gasto energético total (GET)
-Consejos para acelerar el metabolismo basal

. Definicion y generalidades
. Clasificacion de los hidratos de carbono

-Monosacaridos
-Oligosacaridos
-Polisacaridos

. Funciones de los hidratos de carbono
. Digestion de los hidratos de carbono
. Metabolismo de los hidratos de carbono

-Glucdlisis

-Via de las pentosas

-Ciclo de Krebs
-Fosforilizacion oxidativa
-Gluconeogénesis

-Ciclo de Cori

-Metabolismo del glucégeno

. Fibra dietética

. Definicion y generalidades
. Funciones lipidicas
. Acidos grasos

-Biosintesis
-Catabolismo
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. Clasificacion de los lipidos

-Perspectiva dietética y nutricional
-Perspectiva quimica

- Saponificables

- Insaponificables

. Digestion y absorcién lipidica
. Distribucion y transporte lipidico

. Definicion y generalidades
. Aminoacidos
. Clasificacion de las proteinas

-Holoproteinas o proteinas simples
- Globulares
- Fibrosas
-Heteroproteinas o proteinas conjugadas
- Glucoproteinas
- Lipoproteinas
- Nucleoproteinas
- Cromoproteinas
-Proteinas derivadas

. Digestién y absorcién proteica
. Metabolismo proteico

-Descarboxilacion
-Desaminacion
- Transaminacion
- Desaminacion oxidativa
-Ciclo de la urea
-Ciclo de Krebs o ciclo del acido citrico
-Gliconeogénesis
-Sintesis de los &cidos grasos
-Sintesis de las proteinas

. Necesidades proteicas
. Origen y valor biolégico de las proteinas

-Proteinas de origen animal
-Proteinas de origen vegetal

. Enfermedades relacionadas

. Definicién y generalidades
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. Clasificacion de las vitaminas

-Vitaminas liposolubles
- Vitamina A o retinol
- Vitamina D o calciferol
- Vitamina E o tocoferol
- Vitamina K
-Vitaminas hidrosolubles
- Vitamina C o acido ascorbico
- Complejo B

. Enfermedades por ausencia o exceso de vitaminas

-Avitaminosis e hipovitaminosis
-Hipervitaminosis

. Definicion y generalidades
. Clasificacion de los minerales

-Macrominerales

- Calcio

- Fésforo

- Magnesio

- Azufre

- Sodio, potasio y cloro
-Microminerales

- Hierro

- Cobre

- Yodo

- Magnesio

- Cromo

- Cobalto

- Zinc

- Fldor

- Selenio

. Definicion y generalidades
. Funciones del agua
. Balance hidrico

. Origen de la nutricion deportiva
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. Fundamentos de la nutricién deportiva
. Alimentacién precompetitiva

. Alimentacién percompetitiva

. Alimentacién postcompetitiva

. Introduccién a la miologia
. Caracteristicas y tipos de tejido muscular
. Caracteristicas morfoldgicas y funcionales del musculo esquelético

-Fibra muscular
-Sarcomero o sarcomera

. Fuerza muscular

-Tipos de accion muscular
-Tipos de fibras musculares

. Contraccién muscular

-Unién neuromuscular
-Transmision del impulso nervioso o neuromuscular
- Bomba sodio-potasio
- Potencial de membrana
- Potencial de accion
- Proceso de sinapsis
-Secuencia de la contraccién muscular

. Principios de la fisiologia del ejercicio y del deporte
. Carga fisica y adaptaciones organicas

-Adaptaciones en el entrenamiento de fuerza
-Adaptaciones en el entrenamiento de resistencia

. Tipos de ejercicio

-Ejercicios anaerdbicos alactacidos
-Ejercicios anaerdbicos lactacidos
-Ejercicios aerbbicos

. Fatiga

-Fatiga periférica
-Fatiga central
-Fatiga post ejercicio
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. Pautas nutricionales de hidratos de carbono

-Fase de precompeticion

-Fase previa al entrenamiento de alta densidad
-Fase de realizacion del ejercicio

-Fase post ejercicio

. Pautas nutricionales de proteinas

-Deportes de fuerza y/o potencia
-Deportes de resistencia

. Pautas nutricionales de grasas
. Hidratacién

-Reposicién de liquidos en el deportista
-Bebida deportiva
-Consejos para mantener una buena hidratacion

. Utilizacion de energia por el musculo

-Sistemas energéticos
- Sistema de fosfato de creatina o via fosfagénica
- Glucalisis
- Oxidacion de sustratos o via oxidativa

-Fuentes de energia

-Entrenar los sistemas energéticos

-Energia en los diferentes tipos de ejercicio

. Utilizacién de hidratos decarbono

-Glucogeno

. Utilizacion de grasas

-Lipdlisis

. Utilizacion de proteinas

. Concepto de ayuda ergogénica y sustancia dopante
. Tipos de obijetivos de la suplementacion nutricional

-Creatina
-Cafeina
-Bicarbonato soédico
-Beta-alanina
-Vitaminas y minerales
- Vitaminas
- Minerales



. Infancia
-Alimentacion
-Actividad fisica
. Adolescencia
-Alimentacion
-Actividad fisica
. Edad adulta
-Alimentacioén
-Actividad fisica
. Tercera edad
-Alimentacion
-Actividad fisica



