ACONDICIONAMIENTO FNME L L Delegacion Galicia
FISICOEN SALA DE

ENTRENAMIENTO V/
POLIVALENTE

Especializacién en Nutricion Deportiva
66 horas.

* Analizar y calcular dietas, seguras y eficaces, para mejorar el rendimiento de los deportistas y asesorar sobre

suplementos y ayudas ergogeénicas.

» Educar en habitos alimentarios correctos y saludables a la poblacién general.

Asignatura:
Duracion: 22 horas
Contenidos:
Anatomia y Fisiologia
- El cuerpo como un todo. El aparato cardiovascular: corazén y vasos sanguineos. La doble circulacion
- El aparato respiratorio. Intercambio de gases. Mecanica respiratoria.
- La sangre. Sistema excretor: la nefrona. Formacion de la orina.
- Otros 6rganos excretores. Aparato digestivo. Glandulas accesorias a la digestion. La digestion de los
principios inmediatos.
- La digestion de los principios inmediatos. La absorcién intestinal.
- Sistema endocrino.

- Sistema endocrino. Repaso de Fisiologia.

Metabolismo

- Estructura y funcion de los carbohidratos. Metabolismo.

- Estructura y funcion de las grasas. Triglicéridos y colesterol.
- Metabolismo de las grasas.

- Estructura y funcion de las proteinas. Metabolismo.

- Confluencia de las vias metabdlicas.

- Vitaminas y minerales. Clases y su funcion en el metabolismo.

Practicas

- 12 practica: Metabolismo basal.

- 22 practica: Gasto energético total.

- 32 practica: Antropometria, calculo de la composicion corporal.
- 42 practica: Elaboracion de una encuesta alimentaria.

- 52 practica: Calculo de porcentaje de proteinas, grasas y carbohidratos.
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- 62 practica: Dieta equilibrada: concepto, alimentos y raciones a consumir.

- 62 practica (continuacion): elaboracion de una dieta equilibrada.

Asignatura:
Duracion: 44 horas
Contenidos:
Dietética general
- Metabolismo: anabolismo y catabolismo.
- El agua.
- La fibra.
- Los cuerpos grasos.
- Azucares y Bebidas.
- Cereales y Legumbres. Verduras.
- Frutas frescas y Frutos secos. Leche y lacteos.
- Huevos. Carnes y pescados.
- Dietas terapéuticas: hiperuricemia, arteriosclerosis e hipertension.

- La obesidad. Repaso de dietética general.

Dietética Deportiva

- Introduccion y pautas para la confeccion de una dieta. Objetivos deportivos.

- Los tipos de fibras musculares. Intensidad y duracion del ejercicio. ATP y fosfocreatina.
- Los carbohidratos: Dietas altas y bajas en carbohidratos. Su importancia en el deporte.
- Los carbohidratos en la precompeticién, bebidas durante y después de la competicion.
- Las proteinas durante el ejercicio. Necesidades proteicas.

- Utilizacion de las grasas durante el ejercicio

- Vitaminas y minerales y su funcion en la obtencion de la energia

- La hidratacién y el rendimiento deportivo. Pérdida de agua durante el deporte. La sed. Rehidratacion

- Ayudas ergogeénicas en el deporte. Suplementos

- El doping en el deporte
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