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DESCRIPCION

El curso de nutricion, rendimiento humano y salud contiene la combinacion de conceptos
de nutricién, sana alimentacion, esfuerzo fisico y gasto calérico, y el desarrollo de un
programa de acondicionamiento fisico y mantenimiento de la salud. También se analizan
estudios relacionados con la nutricién enfatizando los beneficios fisiolégicos para mejorar
el rendimiento humano y de la salud. Es un curso tedrico que consiste en identificar las
necesidades nutricionales del individuo cuyo desempeiio va desde el esfuerzo recreativo
hasta el estado de élite o alto nivel de rendimiento, al tiempo que se estudia el papel que
desempenia la dieta para lograr adaptaciones optimas de entrenamiento fisiolégico. En
este curso se enfatiza la comprension de la digestion, absorcion y metabolismo de los
macronutrientes, los micronutrientes y el agua. Este curso tiene como prioridad brindarle
las herramientas necesarias al estudiante para que domine las recomendaciones
nutricionales necesarias para la participacidon de actividades fisicas recreativas o
deportivas con la ingestion alimentaria necesaria para un rendimiento libre de lesiones y
en un estado 6ptimo de salud.

JUSTIFICACION

Al presentar los principios basicos de nutricion, el estudiante se preparara mejor para el
desarrollo de una capacidad funcional mas fuerte y saludable al responder a un plan de
trabajo de esfuerzo fisico. En la actualidad, los temas relacionados con la nutricion son
de suma importancia y ha evolucionado en el conocimiento publico. Una de las razones
de mas importancia en términos de conocimiento es la relacién existente entre nutricion
y ciertas condiciones de salud que pueden representar limitaciones al rendimiento fisico
y la salud. Al terminar el curso, el estudiante tendra pleno conocimiento de los métodos
de nutricidn y patrones de alimentacion dirigidos al rendimiento fisico y la salud.



COMPETENCIAS
El curso desarrolla en él o la estudiante las siguientes competencias:

Cuestionamiento critico
Innovacién y emprendimiento
Comunicacién

Sentido ético y justicia social

OBJETIVOS

Al finalizar el curso el o la estudiante sera capaz de:

1. Valorar la necesidad de una buena alimentacion.

2. Aplicar los conocimientos adquiridos a la dieta necesaria para el desarrollo y
mantenimiento de la salud.

3. Enumerar los nutrientes, describir su funcién en el cuerpo e identificar los
alimentos que los proveen en nuestra ingesta alimenticia.

4. Describir la terminologia relacionada con todos los aspectos de nutricion.

CONTENIDO

|. Definicidn y conceptos de nutricion: caloria, nutricion, dieta, obesidad, sobrepeso,
rendimiento fisico, y ejercicios.

II. Funciones de alimento y su relacion con la salud.
[ll. Valores nutricionales

A. Tipos de alimentos

B. Tamano (cantidad) de servicio
C. Nutrientes

D. Funciones

IV. Nutrientes y alimentos que lo contienen

Hidratos de carbono
Grasas

Proteinas

Minerales

Vitaminas

moowpy

V. Evaluacioén dieta diaria

VI. Etiquetas e informacion nutricional



VII. Macronutrientes para el ejercicio y la actividad fisica

VIII. Recomendacion de ingesta de hidratos de carbono durante las diferentes etapas
del entrenamiento

A. Antes
B. Durante
C. Después [recuperacion]

IX. Hidratacion y el rendimiento deportivo

A. Funcién del Agua
B. Bebidas para el deporte
C. Deshidratacion sus efectos

X. Suplementos A y B para atletas
XI. Salud y nutrientes

A. Controversia vitaminas vs. minerales
B. Dietas y enfermedades del corazon
C. Lipidos y colesterol

D. Investigaciones sobre nutricion

XIl. Beneficios de la nutricion

A. Fisiolégicas
B. Bioldgicas
C.Psicologicas
D. Sociales

XIlIl. Requisitos nutricionales y planificacién de dietas y patrones de sana alimentacion,
para nifios, jovenes adultos, envejecientes y atletas

METODOLOGIA
Se recomiendan las siguientes estrategias de la metodologia de aprendizaje activo:

Conferencias

Discusion [paneles como estrategia de aprendizaje]
Aprendizaje basado en problemas [situaciones de campo]
Aprendizaje colaborativo

Peliculas



EVALUACION

Trabajos parciales 40%
Presentaciones orales 20%
Composiciones 20%
Proyecto o examen (final) 20%
TOTAL 100%

AVALUO DEL APRENDIZAJE

Se aplica la rubrica de avaluo institucional a la actividad central del curso.

BIBLIOGRAFIA

TEXTO
Karpinski, C., Rosebloom, C., A. (eds.) (2017). Sports Nutrition. A Handbook for

Professionals. (6th Edition). Academy of Nutrition and Dietetics.
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Rouledge.

Mangieri, H. (2016). Fueling Young Athletes. Human Kinetics, Inc.

McArdle, W. D., Frank I. Katch, F. I., & Katch, V. I. (2013). Sports and Exercise
Nutrition. (4th ed.). Wolters & Kluwer Lippincott William & Wilkins.

Morrow Jr, J. R., Mood, D. P., Disch, J. G., & Kang M. (2016). Measurement and

Evaluation in Human Performance. (5th ed.). Human Kinetics, Inc.



Reaburun, P.R.J. (2015). Nutrition and Performance in Master’s Athletes. CRC Press
Taylor & Francis Group.

Thompson, J. L., Manore, M.M., & Vaughan, L. A. (2019). The Science of Nutrition. (5th
ed.). Pearson.

Spano, M.A., & Kruskall, L.J. (2018). Nutrition for Sport, Exercise, and Health. Human
Kinetics, Inc.
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Puede encontrar mas recursos de informacion relacionados a los temas del curso en la
pagina de la biblioteca http://biblioteca.sagrado.edu/

ACOMODO RAZONABLE

Para obtener informacion detallada del proceso y la documentacion requerida, debe
visitar la oficina correspondiente. Para garantizar igualdad de condiciones, en
cumplimiento de la Ley ADA (1990) y el Acta de Rehabilitaciéon (1973), segun
enmendada, todo estudiante que necesite servicios de acomodo razonable o asistencia
especial debera completar el proceso establecido por la Vicepresidencia de Asuntos
Académicos.

INTEGRIDAD ACADEMICA

Esta politica aplica a todo estudiante matriculado en la Universidad del Sagrado Corazon
para tomar cursos con o sin crédito académico. Una falta de integridad académica es
todo acto u omision que no demuestre la honestidad, transparencia y responsabilidad
que debe caracterizar toda actividad académica. Todo estudiante que falte a la politica
de honradez, fraude y plagio se expone a las siguientes sanciones: recibira nota de cero
en la evaluacion y/o repeticién del trabajo en el seminario, nota de F(*) en el seminario:
suspension o expulsion segun se establece en el documento de Politica de Integridad
Académica con fecha de efectividad de noviembre 2022.

Derechos reservados | Sagrado | Noviembre, 2022


http://biblioteca.sagrado.edu/

	TÍTULO:   Nutrición, rendimiento humano y salud
	DESCRIPCIÓN
	JUSTIFICACIÓN
	COMPETENCIAS
	CONTENIDO
	METODOLOGÍA
	EVALUACIÓN
	BIBLIOGRAFÍA
	ACOMODO RAZONABLE
	Para obtener información detallada del proceso y la documentación requerida, debe visitar la oficina correspondiente. Para garantizar igualdad de condiciones, en cumplimiento de la Ley ADA (1990) y el Acta de Rehabilitación (1973), según enmendada, to...

