FF LICEQ LA PAZ

FORMACION PROFESIONAL

“Curso de Alimentacion y Suplementos para Deportistas”
FICHA TECNICA

Sebastian Martinez Risco, 12 - 15009 A Corufia - Teléfonos: 981 28 61 22 — 981 28 62 66
Fax: 981 13 46 42 - fp.liceolapaz.com — ciclos@liceolapaz.org



mailto:fp.liceolapaz.com

CURSO DE ALIMENTACION Y SUPLEMENTOS PARA DEPORTISTAS

Horas lectivas: 4

Modalidad: presencial

Lugar: Centro Plurilinglie Liceo la Paz

Fecha: 21 de Enero de 2017

Horario: 10:00 a 12:00 — descanso — 12:30 a 14:30

PRESENTACION

El objetivo de este curso es que los alumnos puedan adquirir los conocimientos mas especificos
y actuales en el campo de la nutricidn enfocada al deporte para que sean capaces de capaces de
elaborar recomendaciones dietéticas en funcion de los distintos tipos de deporte. Ademas,
aprenderan a enfocar la nutricién en todos los ciclos del deporte: el descanso, la fase activa y
la de recuperacion.

MODALIDAD
Curso presencial (4h lectivas)
OBIJETIVOS

v" Conocer conceptos asociados a la dietética y nutricidn.

v Establecer una clasificacién de los alimentos y nutrientes para un desarrollo adecuado
en las actividades fisicas y deportivas.

v" Reconocer la micologia aplicada dentro del &mbito del suplemento deportivo.

v' Trabajar dentro del dmbito de la suplementacion deportiva, teniendo en cuenta las
ayudas ergogénicas.

v" Determinar las practicas antidopajes y establecer una relacién directa con la normativa
nacional antidopaje.

éA QUIEN VA DIRIGIDO?

Este taller esta dirigido a alumnos y exalumnos de:

Documentacion sanitaria

Dietética y nutricion

Imagen para el diagndstico

Cuidados Auxiliares y de Enfermeria

Farmacia y Parafarmacia

Animacion a actividades fisicas y deportivas

Conduccién de actividades fisico-deportivas en el medio natural

ANENENENENENEN

Asi como a alumnos de los siguientes grados:

Nutricion

Medicina

Enfermeria

Fisioterapia

Terapia Ocupacional

Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte
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v" Farmacia
v" Psicologia
v" Tecnologia de Alimentos
v" Biologia
PROGRAMA
1. Introduccidn: alimentacion y nutricion. Nutrientes y alimentos.
a. Nutrientes
a.l. Hidratos de carbono
a.2. Lipidos
a.3. Proteinas
a.4. Vitaminas, minerales y nutrientes antioxidantes.
a.5. Agua
Grupos de alimentos.
(o Aparato digestivo y digestion
2. Miologia y fisiologia del ejercicio fisico
3. Nutricidon y deporte
a. Necesidades energéticas
b. Recomendaciones nutricionales
C. Dieta antes, durante y después de la competicion
4, Suplementacién deportiva y biotipos
a. Suplementacién con proteinas y aminoacidos
b. Suplementacidn con carbohidratos
C. Suplementacidn con grasas
d. Quemadores de grasas
e. Suplementos energéticos: formatos y contenidos
5. Ayudas ergogénicas
a. Categorias
b. Caracteristicas, estudios e investigaciones
C. Ayudas ergogénias de naturaleza lipidica
d. Ayudas ergogénias de naturaleza proteica, sustancias nitrogenadas y

aminoacidos

e. Vitaminas y minerales

f. Tampones

g. Otras ayudas ergogénicas de naturaleza diversa
6. Dopaje

Concepto e historia

Motivos de lucha antidopaje
Sustancias prohibidas
Métodos prohibidos
Sustancias con restricciones
Métodos de control

"D Q0T o



g. Infracciones y sanciones

h. Organismos y normativa antidopaje internacional

DOCENTE

Inés Carreira Fernandez

v'  Licenciada en Veterinaria por la Universidad de Santiago de Compostela
v/ Master Universitario en Nutricion y Alimentacién Humana por la
Universidad de Barcelona

CONTACTO

Informacién general: Dra. Pilar Carballo - pilarliceo@gmail.com
Tutora - ines.carreira@cooperativasimbiosis.com

v

v

Simbiosis, S. Coop. Galega esta inscrita en el Registro de Cooperativas da
provincia de A Corufia con el n® 1429-C.

Simbiosis, S. Coop. Galega estad acreditada e inscrita en el Registro de
entidades para la formacién programada por las empresas a través de la
Formacion Tripartita para el empleo. Es una entidad organizadora y
formadora.

Simbiosis, S. Coop. Galega es entidad proveedora de actividades de
formacion continua acreditadas por el Sistema Nacional de Salud.

Simbiosis S. Coop. Galega esta autorizada por la Conselleria do Medio Rural
e do Mar para impartir cursos de formacién en materia de Bienestar Animal
e inscrita en el Registro de entidades autorizadas para impartir programas
de formacion en materia de bienestar animal con el n® BA_89/14
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