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Descripcion del curso
Conocer e interpretar los fundamentos de la nutricién basica y ser capaz de dar orientacién alimentaria a personas que realicen
actividad fisica sistematizada, desarrollando con responsabilidad y competencias especificas en el campo de la salud.

Problema del contexto:
Tanto los escolares como personas que realizan actividad fisica recreativa o deportiva solicitan orientacién nutricional de parte
del Licenciado en Educacién Fisica y al no conocer las bases de nutricién se puede dar informacién inadecuada.

Competencia a desarrollar

Basicas:

2. Solucidén de problemas.- Emplea las diferentes formas de pensamiento (observacion, analisis, sintesis, reflexion, induccion,
inferir, deduccidn, intuicidn e inteligencias multiples).

3. Comunicacion.- Utiliza diversos lenguajes y fuentes de informacién para comunicarse efectivamente

4. Emprendedor.- Expresa una actitud emprendedora al desarrollar su capacidad creativa e innovadora para interpretar o
generar proyectos productivos de bienes y servicios

Profesionales:
6. Cultura en Salud.- Desarrolla una cultura en salud adoptando estilos de vida saludables, interpreta los componentes del
sistema y de la situacion de salud prevaleciente, coadyuvando en el mejoramiento de la calidad de vida humana.

Especificas:

13. Fundamentos Bioldgicos de la educacion fisica, el deporte y la recreacion.- Integra los conocimientos biolégicos y su
relacion con la ensefianza practica de la actividad. Analiza, reflexiona e interpreta la relacién entre la salud, la enfermedad y la
ensefianza y practica de la actividad fisica.




OBJETOS DE
ESTUDIO

COMPETENCIAS

DOMINIOS

METODOLOGIA

EVIDENCIAS DE
DESEMPENO

CRITERIOS DE
EVALUACION

Objeto de estudio 1

Epidemiologia y
nutriciéon basica

1.1. Analisis
conceptual y sus
implicaciones en la
nutricion.

1.1.1. Interpretacién

de conceptos.
Apoyados con la
ENSANUT 2021

1.1.3. Antropometria
basica.

1.2. Nutriciéon
basica.

1.2.1. Leyes de la
alimentacion.

1.2.2. Proteinas
1.2.3. Carbohidratos
1.2.4. Lipidos

Basicas:

3. Comunicacion.

2. Solucion de

problemas.

Profesionales:
6. Cultura en Salud.

3.2. Desarrolla
habilidades de
lectura e
interpretacion  de
textos.

3.5 Recopila analiza
y aplica informacion
de diferentes
fuentes.

2.1. Aplica
diferentes técnicas
de observacion
pertinentes en la
solucion de
problemas.

6.1. Identifica las
caracteristicas del
sistema nacional de
salud y de los
modelos de
atencion en salud.

e Reflexidn.

e Exposicion
magistral.

e Busqueda de
bibliografia en

internet.
e Exposicion de
estudiantes.
e Descripcion de
técnicas.

e  Practica de
laboratorio de
antropometria

e  Practica de
laboratorio de
nutricién.

e Encuesta del
recordatorio
de 24 horas.

e Exposicion
magistral.

e Trabajo
individual.

e Exposicion
magistral.

Cuestionario oral.

Ensayo “Quien
soy” (evidencia #1
del portafolio
digital).

1.1 Reporte del
juego interactivo
“Jeopardy de la
Nutricién”

Reporte y
exposicion del
manual de
nutricion del
laboratorio,
(evidencia #2 del
portafolio)

Reporte personal
de antropometria
basica segun el
ISAK (evidencia #3
del portafolio,
segin la lista de
cotejo #2).

1.2 Participacion
activa del
estudiante en
clase.

Reporte de wun

menu semanal
respetando las
leyes de la
alimentacién

(evidencia #4 del
portafolio, seguin la
lista de cotejo #3)

Participacién
activa de los
estudiantes en
clase en el
desarrollo de los
macronutrimentos
Examen

Ensayo de una
cuartilla, enviar
a la plataforma
(5% del primer
parcial teoria)

Ensayo de
acuerdo a la
lista de cotejo
#1 teoria (10%
del primer
parcial teoria)

Reporte de
acuerdo a la
lista de cotejo
#2 (10% del
primer parcial
teoria)

Reporte de
acuerdo a la
lista de cotejo
#3 (10% del
primer parcial
teoria)

Examen del
primer parcial
teoria  (65%
del primer
parcial)

Reporte de
practica de
laboratorio de
5 sujetos con la
lista de cotejo 2
y recordatorio
de 24 hr de la
alimentacién

(100% del
primer parcial
laboratorio)




Reporte efectuado
con los sujetos de
laboratorio sobre:

analisis de
antropometria y
descripcion de

porciones de la
encuesta de su

alimentacion.
Objeto de estudio 2 | Basicas: 2.1. Aplica | e Exposicion 2.1. Reporte del | Reporte con la
diferentes técnicas magistral. analisis del | lista de cotejo
Analisis de la | 2. Soluciéon de | de observacion | e Anélisis del | recordatorio de #4 (10% del
alimentacion problemas. pertinentes en la recordatorio alimentacion segundo parcial
solucion de personal de 24 | personal teoria)
2.1. Sistema problemas. horas por | (evidencia #5 del
Mexicano de equivalentes. portafolio)
Alimentos Especificas: 13.11. Conoce Yy | e Practica de
Equivalentes. promueve una sana laboratorio de | Reporte de | Reporte segin
2.1.1. Tamafio de | 13. Fundamentos | nutriciéon y equivalentes. practica del | lista de cotejo
raciones. Biolégicos de la | alimentacién que | ¢ Uso de 1a | tamafio de las |#5 (10% del
2.1.2. Nutrimentos de | educacidn fisica, el | coadyuve a mejorar informatica raciones segundo parcia
los equivalentes. deporte y la | el desempeifio fisico para la | (evidencia #6 del | teoria).

2.2. Lectura de
etiquetas.

2.2.1. Reglas de
lectura.

2.2.2.  Andlisis de
etiquetas
nutrimentales.

2.3. Protocolo para el
analisis e
interpretacion de
dietas.

recreacion.

y su relaciéon con la
calidad de vida de
las personas.

elaboracion de
un software de

nutricién.

e Practica de
lectura de
etiquetas.

e Descripcion de
técnicas para la

interpretacion
de dietas.
Practica de
laboratorio de
platillos
saludables.

portafolio).

Programa para el
andlisis de la
alimentacién  en
Excel.

2.2. Reporte de la

visita al
supermercado
sobre la lectura de
etiquetas

(evidencia #7 del
portafolio, segiin la
lista de cotejo #6)

Reporte del
andlisis de la
alimentacién de 24

horas de cada
usuario del
laboratorio
(evidencia #8 del
portafolio).

2.3 Elaboracion y
reporte de los
platillos saludables
con su etiqueta
nutrimental

(evidencia 9 del
portafolio).

Reporte de
practica de la
visita seglin
lista de cotejo
#6 (10% del
segundo parcial
teoria).

Reporte seglin
lista de cotejo
#7 (90% del
segundo parcial
de laboratorio)

Reporte segun
lista de cotejo
#8 (30% del
segundo parcial
teoria)

Revision de
bitacora (10%
del segundo




Examen

parcial de

laboratorio)
Examen del
segundo parcial
(40% del
segundo
parcial)

Objeto de estudio 3

Nutricion para el
deportista

3.1. Gasto
energético.

3.1.1 Metabolismo
basal.

3.1.2. Gasto por
ejercicio y uso de
METs.

3.1.3. Gasto
energético total.

3.2. Hidratacion en
el ejercicio fisico.

Basicas:

2. Solucién
problemas.

Especificas:

de

13. Fundamentos

Biologicos de

la

2.1. Aplica
diferentes técnicas
de observacion
pertinentes en la
solucién de
problemas.

5.5. Desarrolla y
estimula una
cultura de trabajo
de equipo hacia el
logro de una meta
comun

13.11. Conoce y
promueve una sana
nutricion y
alimentacién  que

Exposicién
magistral.

Evaluacion
tedrica del gasto
energético
personal.
Practica
personal de
gasto
energético.
Practica del
gasto
energético de
los usuarios de

3.1 Participacion
activa en clase.
Reporte del gasto
energético de los
usuarios del
laboratorio
(evidencia #10 del
portafolio, seguin
lista de cotejo #9).

3.2 Reporte de
practica de
bebidas deportivas
y su rendimiento
deportivo

(evidencia #11 del

Reporte del
gasto de los
usuarios de
laboratorio

(100% del
tercer parcial
de laboratorio).
Con lista de
cotejo #9

Reporte de la
practica de
bebidas
deportivas
segun lista de

3.2.1. educacién fisica, el | coadyuve a mejorar lab'OI‘?SltOI‘lO. portafolio, segin | cotejo #11y 12
Fundamentacién deporte y  la | el desempefio fisico Practica de | jisea de cotejo #10) | (40% del tercer
fisiologica. recreacion. y su relacién con la laboratorio  del parcial de
3.2.2. Nutrimentos de calidad de vida de disefio de | gxposicisn  con | teoria)
las bebidas las personas. bebidas PowerPoint o la
deportivas y  sus deportivas. aplicacién que
beneficios en el Taller delusode | ystedes deseen.
deporte. bebidas
3.3. Suplementos deportivasenla | 33 participacién
deportivos. actividad fisica. | jctiya  en  clase
3.3.1. Suplementos Exposicion  de | jdentificando
nutricionales. los estudiantes. | peneficios y
3.3.2.  Suplementos Video del | efectos
ergogénicos. documental de | secundarios de los

uso de | suplementos.

suplementos Reporte de

ergogenicos en | practica de barras

el deporte. energéticas

Practica de | (evidencia #12 del

laboratorio portafolio, segin

“Barras lista de cotejo

energéticas”. #11).
Objeto de estudio 4 | Basicas: 4.9, Desarrolla Feria de | Llevar a cabo la | Feria de

habilidad de nutricion feria de nutricion | nutricién con la

Programas de | 4. Emprendedor creatividad e en la que ofrezcan | lista de cotejo
orientacion innovacién. platillos saludables | #13 (20% del
alimentaria  para 2.2. analiza los a los a los | tercer parcial
deportistas 2. Solucién de | diferentes deportistas  que | de teoria)

problemas.

componentes de un

acudan a la feria.




problema y sus i Informe de un
interrelaciones ¢ B_“S_queda, de programa de
Profesionales: 6.3.- Determina, blbhOgraﬁa €N | hutricién ya
practicay promueve Internet. existente
6. Cultura en Salud. | estilos de vida (internacional,
saludable. nacional o local)

(evidencia #13 del

portafolio, seginla | Programa de

lista de cotejo # | orientaciéon
12). segun lista de
Elaboracién de un | cotejo #14
programa de | (20% del tercer
nutriciéon para | parcial de
deportistas teoria)
(evidencia del
portafolio #14,
segun la lista de | Examen (20%
cotejo #13) del tercer
parcial de
Examen teoria)

FUENTES DE INFORMACION EVALUACION DE LOS APRENDIZAJES
(Criterios, ponderacidn e instrumentos)
Parcial 1 teoria...30%

Portafolio digital, enviar a la plataforma

(Bibliografia, direcciones electrénicas)

Pérez Lizaur A. By Marivan Laborde L. (2010). Sistema
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=)

B

.}
=)

B

B

B

Bourges H.

Mexicano de Equivalentes. Fomento de Nutricion y Salud A.C.

Muiioz Daw M.]. (2013). Apuntes del Manual de Nutricion.
FCCF (platafoma)

Muifioz-Daw M. ]. (2014). Apuntes del Manual de actividades
con fotografia de ments y del gasto energético. FCCf
(plataforma)

Muioz Daw M]. (2016). Manual de uso del Laboratorio de
Nutricién. FCCF (plataforma)

REFERENCIAS EN LINEA Y EN LA PLATAFORMA

Ainsworth, B.E. et al. (2011). Compendium of Physical
Activities: an update of activity codes and MET intensities.
Medicine & Science in Sport & Exercise.

Encuesta Nacional de Salud y Nutricién 2018 (2020). INSZ.
NOM-43. Educacién para la salud en material alimentaria.

NOM-51. Especificaciones generals de etiquetado para
alimentos y bebidas no alcohdicas preenvasados
informacién commercial y sanitaria.

BIBLIOGRAFIA DE COMPLEMENTARIA

(2005). Recomendaciones de la ingestion de
Nutrimentos para la poblacién Mexicana. Ed. Médica
Panamericana tomo 1y 2.

1° evidencia. ;Quién soy? y ;Qué competencias espero del
maestro de la materia? (0.5/10 del primer parcial).

2° evidencia. Analisis de la situacién de nutriciéon en el pais y
en Chihuahua basado en el ENSANUT 2021 (1/10 del primer
parcial). Con lista de cotejo 1

3° evidencia. Reporte personal de antropometria bdsica
(1/10 del primer parcial). Con lista de cotejo 2

4° evidencia. Reporte de un menu semanal respetando la ley
de la alimentacién completa (1/10 del primer parcial). Con
lista de cotejo 3

Examen parcial 1 teoria: (6.5/10 del primer parcial)

Parcial 1 laboratorio...30%

Se llevaran a cabo con su familia o en forma virtual con
alguna persona, escribiendo la minuta de la sesidn,
reportar con quienes va a trabajar solicitando el reporte
de la descripcion con porciones de su alimentacion.
Evaluando 5 sujetos (10/10 del primer parcial)

Parcial 2...30% teoria

5° evidencia. Reporte del andlisis de recordatorio de la
alimentacién personal (1/10 segundo parcial). Con lista de
cotejo 4

6° evidencia. Reporte practico de tamafio de
raciones (1/10 segundo parcial) con lista de cotejo 5

7° evidencia. Reporte de la visita al supermercado de la
lectura de etiquetas o con articulos que se expongan en la
plataforma (1/10 segundo parcial) con lista de cotejo 6

las




9° evidencia. Reporte de los platillos saludables con etiqueta
nutrimental (3/10 segundo parcial). Con lista de cotejo 8 y la
elaboracion de las barras energéticas con lista de cotejo 9
Examen parcial 2 (4/10 del segundo parcial).

Parcial 2...30% del laboratorio

8° evidencia. Reporte del analisis de la alimentaciéon de
24 hr de los usuarios de laboratorio (9/10 del segundo
parcial de Laboratorio de Nutricion) con lista de cotejo 7
10° evidencia.

Revision de bitacora (1/10 de laboratorio)

Parcial 3...40%

11° evidencia. Reporte de la practica de bebidas deportivas y
surendimiento deportivo (4/10 del tercer parcial teoria) Con
listas de cotejo 11 y 12 y el informe sobre esteroides
utilizados como ayuda ergogénica en el deporte con lista de
cotejo 13

Feria de nutricion y proyecto emprendedor segun las
instrucciones de la FCCF. 12° evidencia (2/10 del tercer
parcial teoria)

Informe de un programa de orientaciéon de nutricién ya
existente (2/10 del tercer parcial teoria) con lista de cotejo
14

Parcial 3 de Laboratorio

Reporte del gasto energético de los usuarios del
Laboratorio de Nutricidon evidencia 10 con lista de cotejo
9. (10/10 del segundo parcial de Laboratorio de
Nutricién).

“Educar para la vida, a través del movimiento”

CRONOGRAMA DEL AVANCE PROGRAMATICA

SEMANAS

Objetos de Estudios 112|3|4|5|6|7]8]9] 10 11 12 13 14 15 16
Ob]e.to. fie e§t1_1d10 1: Epidemiologia y x| x| x| x
nutricién basica
Objeto de estudio 2: Analisis de la vl x x| x| x

alimentacion

Objeto de estudio 3: Nutricién para
el deportista

Objeto de estudio 4: Programas de
orientacion alimentaria para
deportistas

"Educar para la vida, a través del movimiento"




ANEXOS:
INSTRUMENTOS DE EVALUACION

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE CHIHUAHUA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA CULTURA FiSCA

NUTRICION PARA LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Actualizado enero 2023

ACTIVIDADES Y FORMATOS

Todas las actividades deben de tener:

Excelente ortografia (con 10 faltas de ortografia se deja de revisar) escribir utilizando
mayusculas y minudsculas, los titulos con mayuscula. En Arial, Times New Roman o Calibri
titulos en 16, subtitulos en 14 y el cuerpo en 12
2. Portada con:
Nombre y logo de la UACH, Facultad actualizado
Materia
Titulo del trabajo
Nombre del estudiante o estudiantes que realizaron el trabajo y matricula
Lugar y fecha
e Enviar ala plataforma de la materia
3. Objetivo del trabajo con verbo de la accidn, motivo, sujetos, ubicacion

4. Cuerpo del trabajo: Introduccion, descripcion y conclusiones.

Que se incluyan fotos, tablas y/o graficas con buena resolucion

Se toma en consideracién el grado de profundizacion: conceptos, andlisis, evaluacion
5. Referencias: Autor, (afo). Titulo del articulo. Revista; volumen: (nimero). Paginas

6. En los videos deben aparecer todos los participantes

7. Enviar o entregar a mas tardar en la fecha limite de entrega



Listas de cotejo 1
Para el parcial 1 (1 punto).

Andlisis de la situacion de nutricion en el pais y en Chihuahua basado en el ENSANUT
2021 Ensayo

concepto Presencia/ausencia

Portada

Estadisticas del estado nutricional de acuerdo con el
IMC en la Republica Mexicana de personas de

a) Nifios de edad escolar

b) Adolescentes

c) 20 afios 0 mas

Estadisticas del estado nutricional de acuerdo con el
IMC en el Estado de Chihuahua (2018) de personas de
a) Nifos de edad escolar
b) Adolescentes
c) 20 afios 0 mas

Porcentaje de personas con diabetes en la Republica
Mexicana y en el estado de Chihuahua

Porcentaje de personas con hipertension en la
Republica Mexicana y en el estado de Chihuahua

Lista de cotejo 2

para el parcial 1 (1 punto).
Reporte de las medidas antropométricas y personales con el reporte de la alimentacion
de 24 horas

concepto Presencia/ausencia

Portada

Introduccion

Clasificacion del estado de nutricion de
acuerdo con el IMC

clasificacion del riesgo cardiovascular por
medio del indice de circunferencia de
cintura

Medidas personales de IMC y CC

Evaluacion de sus medidas personales

Conclusion




LISTA DE COTEJO 3
PARA EL PARCIAL 1 (1 punto).

Reporte para un mend semanal

Disefio de 10 menus saludables con la caracteristica COMPLETA

concepto

Presencia/ausencia

portada

Introducciéon

3 desayunos que contengan cada uno de
los 3 grupos de alimentos del plato del
bien comer

4 comidas que contengan de los 3 grupos
de alimentos del plato del bien comer

3 cenas que contengan cada uno de los 3
grupos de alimentos del plato del bien
comer

conclusion

Lista de cotejo 4
PARCIAL 2 (1 punto)

Reporte del andlisis del recordatorio de la alimentacion personal

concepto

Presencia/ausencia

Todas las porciones de alimentos

Analisis por equivalentes

Analisis de la caracteristica equilibrada

Andlisis de la caracteristica completa

Evaluacion para determinar si es una
alimentacion saludable

Recomendacion




LISTA DE COTEJO 5
PARCIAL 2 (1 PUNTO)
Reporte de la practica de tamafio de las raciones de equivalentes de alimentos

Concepto

Presencia/ausencia

introduccién

Escoger un grupo de alimentos

Fotografiar los alimentos pesados a su
porcién

Hacer un catalogo

Fotografiarse realizando el trabajo

LISTA DE COTEJO 6
Parcial 2: (1 puntos).

Informe de la visita al supermercado o en forma virtual con alimentos fotografiados para

la lectura de etiquetas

concepto

Presente/ausente

introduccién

Fotos de los alimentos

Mencionar y etiquetar 3 alimentos ricos
en Energia

Mencionar y etiquetar 3 alimentos ricos
en proteina

Mencionar y etiquetar 3 alimentos ricos
en carbohidratos

Mencionar y etiquetar 3 alimentos ricos
en lipidos

Mencionar y etiquetar 3 alimentos ricos
en sodio

conclusiones




LISTA DE COTEJO 7
PARCIAL 1 de Laboratorio (10 puntos).

Andlisis de la alimentacion de 24 hr de los usuarios de su practica de laboratorio (al

menos 5 reportes)

concepto

Presente/ausente

Recordatorio de 24 hr de la alimentacién
con porciones (piezas, tazas,
cucharaditas...)

Revisar que los alimentos estén
correctamente definidos (leche entera
descremada...)

Analizar si su alimentacién es completa

LISTA DE COTEJO 7-A
PARCIAL 2 DE LABORATORIO (9 puntos)

concepto

Presente/ausente

Recordatorio de 24 hr de la alimentaciéon
con porciones

Analizar si su alimentacion es suficiente

Analizar si su alimentacién es equilibrada

Analizar si su alimentacién es completa

Evaluar si es saludable su alimentacion

Dar recomendaciones

LISTA DE COTEJO 8
PARCIAL 2 (2 puntos).

Reporte de la practica de laboratorio (realizado en la cocina de su casa) de platillos

saludables con etiqueta nutrimental

portada

Introducciéon

Nombre del platillo con las porciones que
se prepararon (los platillos los indicara la
maestra)

Ingredientes con cantidad

preparacion




Informacion nutrimental que contenga
namero de porciones, informacion
nutrimental por porcion, energia en kcal y
(kilojulios) kj, proteina en gramos, lipidos
en gramos, carbohidratos en gramos, rico
en que vitamina y en cual mineral

Fotos del proceso, del equipo de trabajo y
del platillo

LISTA DE COTEJO 8A
PARCIAL 2 (1 punto).

Reporte de la practica de laboratorio (preparados en la cocina de su casa) para la
elaboracién de barras energéticas (1punto).

concepto Presencia/ausencia

portada

introduccién

ingredientes

procedimiento

Informacion nutrimental

Fotos del producto y del proceso

Revision de bitacoray responder correctamente los cuestionamientos orales
sobre las clases anteriores (1 punto de laboratorio).

LISTA DE COTEJO 9
3 PARCIAL DE LABORATORIO (10 PUNTOS)

Reporte del gasto energético de los usuarios de su practica de Laboratorio

concepto Presente/ausente

Reporte de actividades diarias

Determinar el metabolismo basal

Determinar el gasto por ejercicio diario

Determinar el gasto energético total

recomendaciones

conclusiones

También entregar resultados del manual de actividades del contenido nutrimental y
gasto caldrico con fotografia



LISTA DE COTEJO 11
Parcial 3: (1 punto)

Reporte de la practica de laboratorio de hidratacién (preparado en la cocina de su casa)

Concepto Presencia/ausencia

portada

introduccién

Disefiar 500 o 1000 mL de una bebida
deportiva con sabor fruta o verdura
(fotografias de los ingredientes utilizados,
del procedimiento y del producto
terminado

Determinar el contenido de glucosa, de
sal y de fruta o verdura para que tenga
entre el 4 al 10% de carbohidratos y el
0.045% de sodio

Con las bebidas disefiadas por todos los
equipos, realizar una prueba
organoléptica

Determinar cual fue la mejor seleccion
por el sabor

Determinar cudl fue la mejor seleccion
por el color

conclusiones

LISTA DE COTEJO 12
Parcial 3 (2 puntos)

Disefiar una prueba de ejercicio fisico con diferentes bebidas hidratantes.
Este trabajo seré tedrico y virtual

concepto Presencia /ausencia

portada

introduccién

objetivo

Andlisis que se realizaran pre y post
ejercicio:
Densidad urinaria, glicemia, peso, pulso

Ejercicio fisico: calentamiento, fase
modular y estiramientos hidratandose con
la misma cantidad de bebida

Analisis de resultados

conclusiones




LISTA DE COTEJO 13
PARCIAL 3 (1 punto).

Informe sobre esteroides utilizados como ayudas ergogénicas en el deporte

concepto

Presencia/ausencia

Introducciéon

Tipo de esteroides utilizados en el
deporte

Beneficios que presentan

Efectos secundarios que presentan

discusion

LISTA DE COTEJO 14
PARCIAL 3 de LABORATORIO (2 PUNTO)

Revision sistémica sobre programas de orientacién alimentaria y de nutricion

concepto

Presencia/ausencia

En equipos buscar un programa nacional
o local de orientacién alimentaria

Exponer en la clase el programa
encontrado

Analizar efectos positivos y negativos del
programa




