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Curso Online de Nutricion y Dietética Deportiva:

Curso Practico
Modalidad:

e-learning con una duracion 56 horas

Objetivos:

- Ofrecer un acercamiento a los conceptos principales de la dietética y la nutricion, aplicados a la
alimentacién de las personas que realizan algun tipo de actividad deportiva a mayor o menor nivel.

- Presentar los aspectos nutricionales de las proteinas, lipidos, hidratos de carbono, mineraes y
vitaminas.

- Conocer |as necesidades nutricional es especificas de las personas que practican algun deporte.
- Proporcionar los conocimientos necesarios para elaborar un plan alimentario adecuado para las
personas que realizan alguna actividad deportiva, ya sea a nivel profesional o simplemente o como
medida para mantenerse en forma.

Contenidos:

UNIDAD DIDACTICA 1. LA CONTRACCION MUSCULAR COMO FUENTE DE DINAMISMO.

Introduccion ala Miologia.

Tipos de tejido muscular.

Caracteristicas del tejido muscular.

El muscul o esquel ético.

Clasificacion de los muscul os esquel éticos.
El tono muscular.

El muscul o esquel ético.

Uniones muscul ares.

El trabajo muscular.

Fisiologiadel gjercicio.
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UNIDAD DIDACTICA 2. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO FiSICOI.

Conceptualizacion histérica.
El gerciciofisico.
Adaptaciones organicas en €l gercicio.

UNIDAD DIDACTICA 3. METABOLISMO EN LA FISIOLOGIA DEL EJERCICIOFISICO .

Adaptacion neuromuscular a entrenamiento de lafuerza.
M etabolismo energético durante € gercicio. Lafatiga.

UNIDAD DIDACTICA 4. NUTRICION Y DEPORTE.

Conceptos generales.

Necesidades de nutrientes.

Coste energético.

Lamujer y el deporte.
Deshidratacion y rendimiento fisico.
Bebidas para deportistas.

Lacocinay el deporte.

UNIDAD DIDACTICA 5. LA ALIMENTACION DEL DEPORTISTA. ELABORACION DE
DIETAS.

Recomendaciones dietéticas.
Tendencias nutricionales de |os deportistas.

UNIDAD DIDACTICA 6. AYUDAS ERGOGENICASEN EL DEPORTE.

Concepto.

Sustancias que reponen el gasto producido por la actividad.
Sustancias que influyen en el uso de combustible.
Sustancias que modifican el PH.

Conclusiones.

UNIDAD DIDACTICA 7. ACTIVIDAD FiSICA EN LASDISTINTASETAPASDE LA VIDA.

Actividad fisicaen la nifez.
Actividad fisica en la adolescencia.
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Actividad fisicaen la edad adulta.
Actividad fisicaen latercera edad.
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