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Estimados estudiantes: 

En tus manos ponemos este instrumento de trabajo que tiene como objetivo fundamental orientar las diferentes tareas que son necesarias para realizar un estudio eficaz que te permitan lograr el dominio de los conocimientos y habilidades de la asignatura Nutrición y actividad física, imprescindibles para el mejor desempeño de tu labor como profesional de la salud.
Este tipo de enseñanza exige de usted la utilización de  estrategias de aprendizaje que faciliten el estudio y hagan más eficiente el proceso de interiorización de la información que debe asimilar. Por ello, le proponemos una estrategia de estudio que se describe a continuación:

1st. Luego de recibir la orientación del profesor y la guía de la unidad temática, lea e intente comprender los objetivos docentes de la misma. Los objetivos son las habilidades que usted debe lograr al finalizar el trabajo. Señala el camino a  recorrer por sí mismo; la habilidad que debe formar y desarrollar al finalizar cada unidad temática. 

2nd. Busque los textos que debe estudiar y localice en ellos la información que debe aprender. 

3rd. Haga una lectura rápida de todo el material que se le indica en la guía, para tener una visión general de la temática que se trata.

4th. Haga una nueva lectura, esta vez más lenta, por tópicos, epígrafes o acápites. 

5th. Vuelva a leer los objetivos y analice si ha comprendido lo que se pretende que usted sea capaz saber hacer.

6th. Realice las actividades de autocontrol.

Aclare sus dudas con el profesor
Guía del tema 1:
OBJETIVOS:

1. Identificar los aspectos teóricos de la actividad física y la condición física

2. Explicar la importancia de la realización de ejercicio físico en el desarrollo y mantenimiento del estado nutricional del individuo.

· SISTEMA DE  CONOCIMIENTOS:

Concepto de actividad física y condición física relacionada con el ejercicio físico. Intensidad de la actividad física: Moderada e intensa. Tipos de ejercicicios y metabolismo: Aeróbicos y anaeróbicos. Métodos de medición de actividad física: directas e indirectas. Medición de la condición física. Significado de la  actividad física para la Salud Pública. Beneficios de la actividad física . actividad física, obesidad y diabetes influencia de la actividad física sobre la salud ósea, hipertensión arterial, enfermedad cardiovascular y cáncer. Efectos adversos 

· INDICACIONES  PARA EL ESTUDIO DEL TEMA 

Se realizará un estudio de   la bibliografía  recomendada. Se revisará exhaustivamente para poder realizar las actividades siguientes:

Actividades:

1. Realice un resumen sobre Concepto de actividad física y condición física relacionada con el ejercicio físico. Intensidad de la actividad física: Moderada e intensa .Tipos de ejercicicios y metabolismo: Aeróbicos y anaeróbicos. Métodos de medición de actividad física: directas e indirectas
2. Elabore un cuadro resumen que contenga los beneficios de la actividad física . actividad física, obesidad y diabetes influencia de la actividad física sobre la salud ósea, hipertensión arterial, enfermedad cardiovascular y cáncer. Efectos adversos.
· BIBLIOGRAFÍA A UTILIZAR

González y Rodríguez.Tomo 111 cap 14. Nutrición en la actividad física y deportiva. En: Gil, editor. Tratado de nutrición.2aed.Madrid: Editorial  panamericana 2010.

Guía del tema 2:
· SISTEMA DE  CONOCIMIENTOS:

.
Antecedentes: características de las necesidades nutricionales en deportistas. Utilización de energía en el músculo. Efectos de duración e intensidad del ejercicio sobre la utilización metabólica de los depósitos energéticos. Alimentación precompetencia, durante el ejercicio y en la recuperación. Macronutrientes. Utilización en el ejercicio. Requerimientos de vitaminas y minerales. El agua: Equilibrio hidrolítico y deshidratación durante la actividad física. Ayudas ergogénicas. Pautas dietéticas y alimentarias en el deporte. Uso de suplementos y complementos nutricionales en el deporte de élite. Compensación hidroelectrolítica en el deporte de alto impacto.
· INDICACIONES  PARA EL ESTUDIO DEL TEMA 
Se realizará un estudio de   la bibliografía  recomendada. Se revisará exhaustivamente para poder realizar las actividades siguientes:

1. Elaborar  un cuadro que contenga  las  necesidades nutricionales en deportistas. Utilización de energía en el músculo
2 . Confeccionar fichas qué contengan Efectos de duración e intensidad del ejercicio sobre la utilización metabólica de los depósitos energéticos
3. Elaborar  un cuadro que contenga . Alimentación precompetencia, durante el ejercicio y en la recuperación. Macronutrientes. Utilización en el ejercicio. Requerimientos de vitaminas y minerales. El agua: Equilibrio hidrolítico y deshidratación durante la actividad física
4. Elabore un cuadro resumen que contenga las ayudas ergogénicas. Pautas dietéticas y alimentarias en el deporte. Uso de suplementos y complementos nutricionales en el deporte de élite. Compensación hidroelectrolítica en el deporte de alto impacto.

· BIBLIOGRAFÍA A UTILIZAR

Texto Básico:

González y Rodríguez.Tomo 111 cap 14. Nutrición en la actividad física y deportiva. En: Gil, editor. Tratado de nutrición.2aed.Madrid: Editorial  panamericana 2010.

Word health Organization. Global recomendations on physical activity for health.Geneva,Switezerland: world  Health Organization 2010.Disponible en URL: WWW.Who.int/nutrition/publicatiions/enida assessment prevention control.pdf. 

 Guias alimentarias para la población  mayor de 2 años de edad.MINSAP;INHEM 2017
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