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DIETETICA Y NUTRICION: ALIMENTACION Y
DEPORTE

095 Formacion profesional para el empleo dirigida
preferentemente a trabajadores/as ocupados/as

DURACION:40H

REQUISITOS

1. Dominio del castellano hablado y escrito

OBIJETIVOS:
OBJETIVOS GENERALES
Proporcionar una amplia visién de lo que es la Alimentaciéon y la Nutricion
Deportiva.
Proporcionar conocimientos bdsicos y actualizados sobre Alimentacion en
el deporte, Utiles para su aplicacion en el dmbito laboral y personal.
OBJETIVOS ESPECIFICOS
Fomentar el consumo de los alimentos mds adecuados para la prdctica
deportiva.
Confeccionar menus equilibrados para personas que realizan ejercicio.
Adaptar la alimentacién a las necesidades especificas de cada persona
segun el fipo de ejercicio, la duracién y la intensidad.
Desmitificar y aclarar dudas comunes en Nutricion deportiva.

CONTENIDO:

1. Nutricién deportiva bdsica:
1.1. Nutrientes y sus funciones:
- ATP: energia para el movimiento, 3como se quema la energia?, reservas
de energia.
- Los carbohidratos en la alimentacion deportiva: el glucdgeno, la pdjara,
el indice glucémico de los alimentos, sobrecarga de carbohidratos, las
fuentes dietéticas de carbohidratos.
- Las proteinas: aminodcidos esenciales para el deporte, aminodcidos
ramificados, metabolismo de las proteinas, proteinas y musculo,
suplementos proteicos, sobrecarga proteica, las fuentes dietéticas de
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- Las utilizacion de las grasas o lipidos en el deportista, las fuentes
dietéticas de grasas, tipos de grasas y efectos para la salud.

- La necesidad de vitaminas en el deporte 3Suplementacion?g Alimentos
ricos en vitaminas.

- Carencias de minerales mds frecuentes en el deportfista: anemia,
hiponatremia. Alimentos ricos en minerales.

- Antioxidantes. Radicales libres y dano muscular. Rendimiento deportivo.
Alimentos ricos en antioxidantes.

- La hidrataciéon en el deporte: pérdida de liquidos, exceso de
sudoracion. Bebidas para deportistas: gagua o bebida isoténica?

2. Alimentacion y deporte:

2.1. Influencia de la alimentacion en el rendimiento deportivo.

2.2. La alimentacion antes, durante y después de la competicion.

- Raciones diarias y frecuencia de consumo de alimentos.

- Distribucion de las comidas en el dia.

- Caracteristicas generales de la dieta.

2.3. Mitos y dudas mds comunes en torno a la alimentacion en el deporte:
agujetas, suplementos proteicos, barritas energéticas, culturismo...

2.4. Productos nutritivos para el deporte: 3qué, como, cuando? Cafeing,
ginseng, L-carnitina y creatina. sDopaje?

Practicas

1. Identificar los nutrientes caracteristicos de cada grupo de alimentos y las
funciones que desempenan en el organismo.

2. Trabajos de andlisis e investigacion:

- Andlisis comparativo de la composicion nutritiva de distintas bebidas
para deportistas

- Investigacion sobre productos para deportistas: barritas energéticas,
bebidas, suplementos dietéticos -cafeina, creatina, L-carnitina, ginseng,
etc-. Efectividad, dosis recomendadas, contraindicaciones.

3. Corregir menus desequilibrados.

4. Confeccionar menUs de acuerdo a los criterios de dieta equilibrada
para el deportista, adaptados a diferentes planteamientos deportivos.

5. Lecturas recomendadas: estudios cientificos sobre el efecto de la
nutricion en el rendimiento deportivo.

Fimarncia: Irmgarte: Entidod solicitantes:

o servicio LHGH ZUACFZs B 5
navarro [ J A
¥4 de empleo Fomes Sam s Dunci =0 T T feotnaE

Invieme snrobonrg '

)

—



-

o)

e

centro integral para la formecidn v el ()
ampleo de comisiones obraras - forem

NOTA IMPORTANTE:

La seleccion de los/as participantes se realiza por riguroso orden de inscripcion,
teniendo en cuenta la situacion laboral en la fecha de inicio del curso. Se
avisard a las personas admitidas una semana antes a fravés de un mensaje al
movil o llamada telefénica.

Desde Forem pretendemos llegar a todas las personas trabajadoras y
desempleadas. Para intentar que todos y todas tengdis una oportunidad vy se
aprovechen los recursos publicos que desde aqui gestionamos, cada alumno
o alumna tendrd la opcidn de realizar un curso por semestre. En el caso de que
hubiera plazas disponibles, se habilitard la opcidn de participar en mds de una
accion siempre y cuando no se supere el nUmero de horas mdximas marcadas
por cada programacion.
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