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ll. DESCRIPCION

La nutricion y su interrelacion con la salud y la ejecucion del ser humano
en el ejercicio y la actividad fisica. Analisis del gasto y requisito energético en el
desarrollo de un programa de nutricion durante el entrenamiento deportivo.

. OBJETIVOS
Al terminar el curso, los estudiantes estaran capacitados para:

1. Demostrar su conocimiento y aplicar los conceptos de nutricion en el
entrenamiento deportivo presentados en las lecturas, en las charlas del
profesor y en las experiencias de los laboratorios.

2. Identificar los diferentes sistemas fisiol6gicos del cuerpo, asi como los
nutrientes necesarios para una efectiva ejecutora deportiva .

3. Analizar los principios tedricos de la nutricién en el entrenamiento
deportivo con la practica de la educacion fisica, ejercicio y el deporte

4. Aplicar los conceptos aprendidos en el disefio y planificacion de
programas dietéticos eficientes para un atleta que participa en deportes
competitivos o recreativos.



IV. CONTENIDO TEMATICO
A. Introduccién

1. Fundamentos de la nutricién y nutricion deportiva.
2. Digestion, metabolismo y balance energético.

B. La Funcién de los Hidratos de Carbono en el Deporte, Ejercicio y
Actividad Fisica

1. Concepto, sintesis y requisitos dietéticos.

2. Funciones.

3. Clasificacion.

4. Metabolismo y consumo de carbohidratos en el deporte.

C. La Funcion de las Grasas en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

1. Concepto, sintesis y requisitos dietéticos.

2. Funciones.

3. Clasificacion.

4. Metabolismo y consumo de grasas en el deporte.

D. La Funcién de las Proteinas en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

1. Concepto, sintesis y requisitos dietéticos.

2. Funciones.

3. Clasificacion.

4. Metabolismo y consumo de proteinas en el deporte.

E. La Funcién de las Vitaminas en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

1. Concepto y sintesis.

2. Funciones generales.

3. Clasificacion.

4. Suplementos vitaminicos.

F. La Funcién de las Minerales en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

1. Concepto y sintesis.
2. Funciones generales.
3. Clasificacion.

4. Suplementos.
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Funcion del Agua y Electrélitos en el Deporte, Ejercicio y Actividad Fisica

Concepto.

Distribucién en el cuerpo.

Funciones.

Euhidratacion, Deshidratacion y rehidratacion.

rmorregulacion y Condiciones Producidas por el Calor

1. Regulacion Térmica.
2. Enfermedades causadas por el calor.

|.Dietas

1.
2.

6.
7

8.
9.
10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.

Dietas de entrenamiento, competencia y recuperacion.
Ventanas de tiempo para el consumo correspondiente de los nutrientes
en el deporte o ejercicio.

. Periodizacion de la nutricién para el consumidor.
. Soluciones dietéticas individualizadas para el atleta o persona que

practica ejercicios fisicos regulares.

. Ayudas ergogeénicas, suplementos, y drogas/dopaje en el deporte y

entrenamiento fisico.
Planificacion de la dieta para los atletas o poblacién fisicamente activa.

. Consideraciones nutricionales para el entrenamientos fisicos-deportivos

especificos.

Estrategias dietéticas para diversos deportes individuales y de conjunto.

Disefios dietéticos para poblaciones con necesidades particulares.
Planificacion nutricional para problemas inflamatorios y recuperacién de

traumas deportivos.

Intervenciones nutricionales para respuestas inmuno-depresivas del

ejercicio agudo.

Protocolos dietéticos para condiciones ambientales adversas.

Recomendaciones nutricionales para viajes a otros destinos.

Dietas de entrenamiento para eventos prolongados/tolerancia con bajas

reservas de glucogeno.

Sugerencias dietéticas para mejorar la salud 6sea del atleta o individuo

activo.

Nutricién y ejercicio para la salud.

J. Consideraciones Nutricionales Importantes

1.
2.
3.
4.

Composicion corporal.

Modificacion de la composicidén corporal y control de peso.
Disturbios alimentarios y de ejercicio.

Evaluacion y consejeria nutricional.



V. ACTIVIDADES

A. Experiencias de Laboratorio

1.

OUAWN

Determinacion de la Composicién Corporal: Métodos de Plicometria o
Pliegues Subcutaneos.
Determinacion de la Razén Cintura-Cadera.

. Determinacion del indice de Masa Corporal (indice de Quetelet).
. Determinacion del Peso Ideal.

Andlisis del Somatotipo.

. Andlisis Cualitativo del Estado Deshidratado

B. Técnicas y Métodos de Ensefianza

1.
2.

trabajos orales, asignaciones y proyectos especiales
Busqueda relevante de Informacién en la Internet/Web.

VI. EVALUACION

A. Evaluacioén

1. Se ofreceran 4 examenes parciales (50% de la nota total).
2. El examen final incluird solo el dltimo material discutido en la clase

(15% de la nota final).

3. Habra una sexta nota parcial (15% de la nota total). Esta consiste de

varios laboratorios 0 experiencias practicas que se llevaran a cabo
durante el transcurso del semestre.

4. Por dltimo, se requiere realizar un proyecto especial: Dieta de

supercompensacion de glucégeno (20%. de la nota total). Este
trabajo consiste en realizar una dieta especial dirigida a
supercompensar los almacenes de hidratos de carbono (glucégeno).
El régimen consiste de tres (3) dias de agotamiento para los reservas
de glucogeno, seguido de tres (3) dias de carga. El objetivo es llegar
séptimo dia con unos niveles éptimos con respecto a las reservas de
glucogeno en el organismo humano. El proyecto debera entregarse
una semana antes de terminar las clases.

B. Determinacion de las Calificaciones

1. A continuacion el valor de los examenes y proyectos especiales:

Criterios: Peso: Valor:
2 Examenes Parciales:
ler Examen Parcial : 11 % 100 puntos
2do Examen Parcial : 11 % 100 puntos
1 Examen de Medio-Término (MidTerm) : 15% 100 puntos

1 Examen Final 13 % 100 puntos



Asignaciones : 15% 100 puntos
Experiencias de Laboratorio 15% 100 puntos
Dieta de Supercompensacion de Glucégeno : 20% 100 puntos

Total = 100% 700 puntos

2. La nota final sera determinada mediante la escala subgraduada
redondeo (curva estdndar) que tiene integrada el registro electrénico de
Inter-Web. Tal escala de notas equivale a sumar el total de las
puntuaciones que obtiene el estudiante al finalizar el curso y luego
dividirla entre seis (6). Las notas se distribuyen como sigue:

A = 100-89.5

B = 89.4-795
C = 794-695
D = 69.4-595
F = 594-0

VIl. NOTAS ESPECIALES
A. Servicios Auxiliares o Necesidades Especiales

Todo estudiante que requiera servicios auxiliares o asistencia
especial deberé solicitar los mismos al inicio del curso, o tan pronto
como adquiera conocimiento de que los necesita, a través del
registro correspondiente, en la Oficina del Coordinador de
Servicios a los Estudiantes con Incapacidades, con la Dra. Maria
de los Angeles Cabello, ubicada en el Programa de Orientacion
Universitaria, Salon 419, en el cuarto piso del Edificio John Will
Harris, 787-250-1912, extension 2306. El profesor y la institucion
aseguran la confidencialidad del estudiante.

B.Honradez, Fraude y Plagio

La falta de honradez, el fraude, el plagio y cualquier otro
comportamiento inadecuado con relacion a la labor académica
constituyen infracciones mayores sancionadas por el Reglamento
General de Estudiantes. Las infracciones mayores, segun
dispone el Reglamento General de Estudiantes, pueden tener
como consecuencia la suspension de la Universidad por un tiempo
definido mayor de un afio o la expulsidon permanente de la
Universidad, entre otras sanciones.

C.Uso de Dispositivos Electréonicos
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Se desactivaran los teléfonos celulares y cualquier otro dispositivo
electronico que pudiese interrumpir los procesos de ensefianza y
aprendizaje o alterar el ambiente conducente a la excelencia
académica. Las situaciones apremiantes seran atendidas, segun
corresponda. Se prohibe el manejo de dispositivos electronicos
gue permitan acceder, almacenar o enviar datos durante
evaluaciones 0 examenes.

D Cumplimiento con las disposiciones del Titulo 1X

La Ley de Educacion Superior Federal, segun enmendada, prohibe
el discrimen por razén de sexo en cualquier actividad académica,
educativa, extracurricular, atlética o en cualquier otro programa o
empleo, auspiciado o controlado por una institucién de educacion
superior independientemente de que esta se realice dentro o fuera
de los predios de la institucion, si la institucion recibe fondos
federales.

Conforme dispone la reglamentacion federal vigente, en nuestra
unidad académica se ha designado un(a) Coordinador(a) Auxiliar
de Titulo IX que brindara asistencia y orientacién con relacién a
cualquier alegado incidente constitutivo de discrimen por sexo o
género, acoso por sexo o agresion sexual. Se puede comunicar
con el Coordinador Auxiliar, el Sr. George Rivera, al teléfono (787)
250-1912 extension 2147, o al correo electrénico:
grivera@metro.inter.edu.

El Documento Normativo titulado Normas y Procedimientos para
Atender Alegadas Violaciones a las Disposiciones del Titulo I1X
es el documento que contiene las reglas institucionales para
canalizar cualquier querella que se presente basada en este tipo
de alegacion. Este documento esta disponible en el portal de la
Universidad Interamericana de Puerto Rico (www.inter.edu).

VIill. RECURSOS EDUCATIVOS
A. Libro de Texto

Dunford, M., & Doyle, J. A. (2021). Nutrition for sport and exercise (5ta. ed.).
Belmont, CA: Cengage Learning: Thomson Brooks/Cole.

B. Lecturas Suplementarias
El siguiente material suplementario se encuentra disponible en la base

de datos que provee el Centro de Accesos a la Informacion (CAl),
Listado de Base de Datos (http://www.cai.inter.edu/listado_db.htm):



http://www.cai.inter.edu/listado_db.htm

Beelen, M., Burke, L. M., Gibala, M. J., & Van Loon, L. C. (2010). Nutritional
strategies to promote postexercise recovery. International Journal of
Sport Nutrition & Exercise Metabolism, 20(6), 515-532. Recuperado de
la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Berning, J. (2011). Fueling Athletes for Training and Competition: Nutrition
recommendations for before, during and after workouts or competitive
events. IDEA Fitness Journal, 8(1), 73-75. Recuperado de la base de
datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Betts, J. A., & Williams, C. (2010). Short-Term Recovery from Prolonged
Exercise Exploring the Potential for Protein Ingestion to Accentuate the
Benefits of Carbohydrate Supplements. Sports Medicine, 40(11), 941-
959. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with
Full Text)

Bloomer, R. (2007). The role of nutritional supplements in the prevention and
treatment of resistance exercise-induced skeletal muscle injury. Sports
Medicine, 37(6), 519-534. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. S., & Jeukendrup, A. E. (2011).
Carbohydrates for training and competition. Journal of Sports Sciences,
29(Suppl. 1), S17-S27. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Burke, L. M. (2010). Fueling strategies to optimize performance: training high or
training low?. Scandinavian Journal of Medicine & Science In Sports,
20 (Suppl. 2), 48-58. d0i:10.1111/j.1600-0838.2010.01185.x. Recuperado
de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Burke, L. (2010). Fasting and recovery from exercise. (2010). British Journal of
Sports Medicine, 44(7), 502-508. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Burke, L. M. (2008). Caffeine and sports performance. Applied Physiology,
Nutrition & Metabolism, 33(6), 1319-1334. Recuperado de la bse de
datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Burke, L. M., Millet, G., & Tarnopolsky, M. A. (2007). Nutrition for distance
events. Journal of Sports Sciences, 25(81), S29-S38. Recuperado de la
bse de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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Clark, N. (2012). Chocolate abd your sports diet. American Fitness, 30(6), 64-
65. Recuperado de la base de datos de EBSCOhist (SPORTDiscus with
Full Text)

Clark, N. (2011). Sports Nutrition Guidelines. ACSM Fit Society (p. 7).
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Clark, N. (2011). Sports nutricion. Fueling for training: What to eat before, During,
and after you exercise. Palaestra, 25(3), 41-44. Recuperado de la base
de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Clark, N. (2011). Carbs, protein & performance. American Fitness, 29(5), 62-63.
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Donaldson, C. M., Perry, T. L., & Rose, M. C. (2010). Glycemic Index and
Endurance Performance. International Journal of Sport Nutrition &
Exercise Metabolism, 20(2), 154-165.. Recuperado de la base de datos
de EBSCOhist (SPORTDiscus with Full Text)

Gibala, M. J. (2009). Protein and exercise: What does science say?. Handball,
59(3), 57. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Gibala, M. (2007). Protein Metabolism and Endurance Exercise. Sports
Medicine, 37(4/5), 337-340. Recuperado el 22 de junio de 2009, de la
base de datos de EBSCOhost ( Academic Search Premier database)

Gilbert, N. (2008). Practical Considerations in Applying Theory: How Can We
Narrow the Gap Between Sports Science and Professional Practice in
Sports Nutrition?. International Journal of Sports Science & Coaching,
3(3), 301-304. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Hatmaker, M. (2013). High-Quality Nutrition vs. High-Quality Training. Black
Belt, 51(1), 22-23. Recuperado de la base de datos de EBSCOhist
(SPORTDiscus with Full Text)

Hausswirth, C., & Meur, Y. (2011). Physiological and Nutritional Aspects of Post-
Exercise Recovery Specific Recommendations for Female Athletes.
Sports Medicine, 41(10), 861-882. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Holway, F. E., & Spriet, L. L. (2011). Sport-specific nutrition: Practical strategies
for team sports. Journal of Sports Sciences, 29(Suppl 1), S115-S125.
Recuperado de la bse de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)



Hopkins, W. G., & Lamberts, R. P. (2011). Athletic Performance Research at the
2011 Annual Meeting of the Teenage European College of Sport Science
in Liverpool. Sportscience, 1530-39. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Houtkooper, L., Abbot, J., & Nimmo, M. (2007). Nutrition for throwers, jumpers,
and combined events athletes. Journal of Sports Sciences, 25(Suppl 1),
S39-S47. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

International Olympic Commitee [IOC] (2011). IOC consensus statement on
sports nutrition 2010. Journal of Sports Sciences, 29(Suppl), S3-S4.
Recuperado de la bse de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Jones, A. M., Haramizu, S., Ranchordas, M., Burke, L., Stear, S., & Castell, L. M.
(2011). A--Z of nutritional supplements: dietary supplements, sports
nutrition foods and ergogenic aids for health and performance-Part 27.
British Journal of Sports Medicine, 45(15), 1246-1248. Recuperado de
la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Jeukendrup, A. E. (2011). Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and
road cycling. Journal of Sports Sciences, 29(S1), S91-S99. Recuperado
de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Jeukendrup, A., Jentjens, R., & Moseley, L. (2005). Nutritional Considerations in
Triathlon. Sports Medicine, 35(2), 163-181. Recuperado el 22 de junio de
2009, de la base de datos de EBSCOhost: Academic Search Premier.

Karelis, A. D., Smith, J. W., Passe, D. H., & Péronnet, F. (2010). Carbohydrate
Administration and Exercise Performance: What Are the Potential
Mechanisms Involved?. Sports Medicine, 40(9), 747-763. Recuperado de
la base de datos de EBSCOhost (SPORTSDiscus with Full Text)

Kenefick, R., & Cheuvront, S. (2012). Hydration for recreational sport and
physical activity. Nutrition Reviews, 70S,137-S142. Recuperado de la
base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Laquale, K. (2009). Nutritional Needs of the Recreational Athlete. Athletic
Therapy Today, 14(1), 12-15. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Lamont, L. (2008). The Dietary Protein Needs of the Female Athlete. Medicine
and Science in Sports and Exercise, 40(3), 588-589. Recuperado de la
base de datos de Wilson Web (OmniFile Full Text Mega)
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Little, J. P., & Phillips, S. M. (2009). Resistance exercise and nutrition to
counteract muscle wasting. Applied Physiology, Nutrition &
Metabolism, 34(5), 817-828. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Millard-Stafford, M., Childers, W., Conger, S. A., Kampfer, A. J., & Rahnert, J. A.
(2008). Recovery Nutrition: Timing and Composition after Endurance
Exercise. Current Sports Medicine Reports, 7(4), 193-201. Recuperado
de la base de datos de EBSCOhost (SPORTSDiscus with Full Text).

Nieman, D. C., Laupheimer, M. W., Ranchordas, M. K., Burke, L. M., Stear, S. J.,
& Castell, L. M. (2012). A-Z of nutritional supplements: dietary
supplements, sports nutrition foods and ergogenic aids for health and
performance--Part 33. British Journal of Sports Medicine, 46(8), 618-
620. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with
Full Text)

O'Reilly, J., Wong, S. S., & Yajun, C. (2010). Glycaemic Index, Glycaemic Load
and Exercise Performance. Sports Medicine, 40(1), 27-39. Recuperado
de la base de datos de EBSCOhost (SPORTSDiscus with Full Text)

Phillips, S. M., & Van Loon, L. C. (2011). Dietary protein for athletes: From
requirements to optimum adaptation. Journal of Sports Sciences,
29(S1), S29-S38. Recuperado de la bse de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Phillips, S. M., Moore, D. R., & Tang, J. E. (2007). A critical examination of
dietary protein requirements, benefits, and excesses in athletes.
International Journal of Sport Nutrition & Exercise Metabolism,
17(Suppl 1), S58-S76. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Ray, T., & Fowler, R. (2004). Current Issues in Sports Nutrition in Athletes.
Southern Medical Journal, 97(9), 863-866. Recuperado el 22 de junio de
2009, de la base de datos de EBSCOhost: Academic Search Premier
database.

Saunders, M. (2011). Carbohydrate-Protein Intake and Recovery from
Endurance Exercise: Is Chocolate Milk the Answer?. Current Sports
Medicine Reports, 10(4), 203-210. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Saunders, M. J. (2007). Coingestion of Carbohydrate-Protein During Endurance
Exercise: Influence on Performance and Recovery. International Journal
of Sport Nutrition & Exercise Metabolism, 17(Suppl), S87-S103.
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Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Sedlock, D. A. (2008). The Latest on Carbohydrate Loading: A Practical
Approach. Current Sports Medicine Reports, 7(4), 209-213.
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Skillen, R. A, Testa, M., Applegate, E. A., Heiden, E. A., Fascetti, A. J., &
Casazza, G. A. (2008). Effects of an Amino Acid--Carbohydrate Drink on
Exercise Performance After Consecutive-Day Exercise Bouts.
International Journal of Sport Nutrition & Exercise Metabolism, 18(5),
473-492. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus
with Full Text).

Slater, G., & Phillips, S. M. (2011). Nutrition guidelines for strength sports:
Sprinting, weightlifting, throwing events, and bodybuilding. Journal of
Sports Sciences, 29(S1), S67-S77. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Stellingwerff, T. (2012). Case Study: Nutrition and Training Periodization in Three
Elite Marathon Runners. International Journal of Sport Nutrition &
Exercise Metabolism, 22(5), 392-400. Recuperado de la base de datos
de EBSCOhost (SPORTSDiscus with Full Text)

Stellingwerff, T., Maughan, R. J., & Burke, L. M. (2011). Nutrition for power
sports: Middle-distance running, track cycling, rowing, canoeing/kayaking,
and swimming. Journal of Sports Sciences, 29(S1), S79-S89.
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Stephens, B. R., & Braun, B. (2008). Impact of nutrient intake timing on the
metabolic response to exercise. Nutrition Reviews, 66(8), 473-476.
Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full
Text)

Sunje, E. (2010). Menus for athletes. Sport Scientific & Practical Aspects,
7(1), 81-86. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost
(SPORTDiscus with Full Text)

Rosenbloom, C., & Rosbruck, M. (2008). Popular Dietary Supplements Used in
Sports. Nutrition Today, 43(2), 60-64. Recuperado de la base de datos
de WilsonWeb (OmniFile Full Text Mega).

Rowland, T. (2011). Fluid Replacement Requirements for Child Athletes. Sports
Medicine, 41(4), 279-288. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)
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Tarnopolsky, M. A. (2008). Building muscle: nutrition to maximize bulk and
strength adaptations to resistance exercise training. European Journal of
Sport Science, 8(2), 67-76. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Tipton, K. D. (2008). Protein for adaptations to exercise training. European
Journal of Sport Science, 8(2), 107-118. Recuperado de la base de
datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Vandenbogaerde, T. J., & Hopkins, W. G. (2011). Effects of acute carbohydrate
supplementation on endurance performance. Sports Medicine, 41(9),
773-792. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus
with Full Text)

Van Loon, L. C., Kies, A. K., & Saris, W. M. (2007). Protein and Protein
Hydrolysates in Sports Nutrition. International Journal of Sport
Nutrition & Exercise Metabolism, 17(Suppl), S1-S4. Recuperado de la
bse de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Vaughan, R. (2013). Carbohydrate Intake for Endurance Training*: Redefining
Traditional Views. IDEA Fitness Journal, 10(2), 20-22. Recuperado de la
base de datos de EBSCOhost (SPORTSDiscus with Full Text)

Wheeler, K. B. (2013). Optimal recovery after exercise: Nutritent timing. IDEA
Fitness Journal, 10(3), 44-51. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Williams, M. H. (2012). Protein supplementation and endurance exercise.
Marathon & Beyond, 16(6), 172-173. Recuperado de la base de datos de
EBSCOhost (SPORTDiscus with Full Text)

Wein, D., & Riley, C. O. (2011). FUEL pre-exercise. American Fitness, 29(4),
69. Recuperado de la base de datos de EBSCOhost (SPORTDiscus with
Full Text)

C. Recursos Audiovisuales
1. Peliculas en DVD o video (VHS):

Kenney, L. (Escritor), & American College of Sports Medicine [ACSM],
(Part/Cooperation Producer). (2007). Dehydration, Heat Injuries, and
Sports Drinks [DVD]. Monterrey, CA: Healthy Learning™.

s. a. (Escritor). (2006). Sports Nutrition Essentials [DVD]. New York, NY:
Insight Media.
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Jennings, J (Escritor). (2006). Eat to Win: Nutrition for Athletes [DVD]. New
York, NY: Insight Media

(7]

. a. (Escritor). (2006). Nutrition for the Female Athlete [DVD]. New York, NY:
Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). Ergogenic Aids: The Top 15 Ergogenic Aids [DVD].
New York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2003). Obesity and the Relative Role of Exercise and
Genetics [VHS]. New York, NY: Insight Media.

(7]

. a. (Escritor). (2006). Exercise as an Antidote for Obesity: Considerations
Regarding Fitness and Mortality [DVD]. New York, NY: Insight Media.

[7)]

. a. (Escritor). (2004). Body Composition: Health is more than Skin Deep
[DVD]. New York, NY: Insight Media.

[7)]

. a. (Escritor). (2004). Use it or Lose it: How we get to be Who we Are [DVD].
New York, NY: Insight Media.

2. Peliculas en linea:

Films on Demand (Productor). (2011). Nutrition for Sports and Exercise. ltem
Number: 42030. Films on Demand: Digital Educational Video.
Recuperado de
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?
xtid=42030&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Sports%
20and%20Exercise&lsSearch=Y&parentSeries|D=&l0id=112328

Films on Demand (Productor). (2000). Nutrition for Active Fitness. ltem
Number: 11545. Films on Demand: Digital Educational Video.
Recuperado de
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?
xtid=11545&psid=0&sid=0& State=&title=Nutrition%20for%20Active%
20Fitnessé&lsSearch=Y&parentSeries|D=&tScript=0

Vega Sport Series (2013, 26 de marzo). Clean sport nutrition 101: Intro to the
guiding principles of sport nutrition [Archivo de video]. Recuperado de
https://lwww.youtube.com/watch?v=_ZxVolLHojws

3. Recursos electronicos multimedios:
a. Presentaciones electronicas/computadorizadas:

Las presentaciones electronicas para cada topico de este curso se
prepararon en el formato de MS PowerPoint 2003. Algunas de
estas presentaciones se encuentran en el sitio Web de Saludmed.


http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=42030&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Sports%20and%20Exercise&IsSearch=Y&parentSeriesID=&loid=112328
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=42030&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Sports%20and%20Exercise&IsSearch=Y&parentSeriesID=&loid=112328
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=42030&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Sports%20and%20Exercise&IsSearch=Y&parentSeriesID=&loid=112328
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=11545&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Active%20Fitness&IsSearch=Y&parentSeriesID=&tScript=0
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=11545&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Active%20Fitness&IsSearch=Y&parentSeriesID=&tScript=0
http://digital.films.com.sirsiaut.inter.edu:8008/PortalViewVideo.aspx?xtid=11545&psid=0&sid=0&State=&title=Nutrition%20for%20Active%20Fitness&IsSearch=Y&parentSeriesID=&tScript=0
https://www.youtube.com/watch?v=_ZxVoLHojws
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b. Aplicaciones multimedios interactivas en CD-ROM:

c. Lecturas en el Web de paginas preparadas localmente para el
curso (Saludmed y Blackboard Learn 9.1):

Parte de las lecturas y referencias requeridas para este curso se
encuentran en las siguientes direcciones:
1) Nutricion Deportiva:

http://www.saludmed.com/nutricionentrena/nutricionentrena
.html

2) Experimentos de Laboratorio en Fisiologia del Ejercicio:

http://www.saludmed.com/LabFisio/Lab-F-Men1.html

D. Recursos Electronicos

Direcciones de referencias de la Internet/Web (Ej:, paginas o sitios Web,
bases de datos, revistas electronicas, boletines electronicos y otros):

NUTRICION DEPORTIVA
General:

e Sport Nutrition- Nutrition Science and the Olympics:
http://btc.montana.edu/olympics/nutrition/default.htm

e Burk, L (1999). CompEat!: http://www.sportsci.org/news/compeat/compeat.html

e West Allegheny Little Indians -Sport Drinks vs. Water:
http://littleindianspa.tripod.com/westalleghenylittleindians/id16.html

e Gatorade Sports Science Institute (GSSI), versién en espafiol:
http://www.gssiweb-sp.com/gatorade/default.aspx

Revistas, Boletines y Periddicos Electronicos:

e Gatorade - official web location for Gatorade thrist quencher. Gatorade Sports
Science Institute: http://www.gssiweb.com/

Asociaciones/Organizaciones y Sociedades:

e Sports, Cardiovascular and Wellness Nutritionists (SCAN): http://www.scandpg.org/

GENERAL : Nutricion

NUTRICION Y DIETETICA HUMANA


http://www.saludmed.com/nutricionentrena/nutricionentrena.html
http://www.saludmed.com/nutricionentrena/nutricionentrena.html
http://www.saludmed.com/LabFisio/Lab-F-Men1.html
http://btc.montana.edu/olympics/nutrition/default.htm
http://www.sportsci.org/news/compeat/compeat.html
http://littleindianspa.tripod.com/westalleghenylittleindians/id16.html
http://www.gssiweb-sp.com/gatorade/default.aspx
http://www.gssiweb.com/
http://www.scandpg.org/
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General:

Nutrition.gov: http://www.nutrition.gov/

International Food Information Council (IFIC), versién en espafiol:
http://www.ific.org/sp/index.cfm

USDA, version en espafiol: http://www.ars.usda.gov/main/main.htm?language=spanish
Colegio Nutricionistas y Dietistas de Puerto Rico (CNDPR):
http://www.nutricionpr.org/

DNRC - The Division of Nutrition Research Coordination is part of the National
Institutes of Health: http://dnrc.nih.gov/

Nutrition Entrepreneurs: http://www.nutritionentrepreneurs.org/

Dietetics Online©: http://www.dietetics.com/

Nutri Fit: http://www.nutrifit.org/

Vegeterian Pages: http://www.veg.org/vea/

Egg Nutrition Center: http://www.enc-online.org/

Instituto de Estudios del Huevo: http://www.institutohuevo.com/

Healthy Choice Homepage: http://www.healthychoice.com/

Guias/Delineamientos Dietéticos:

Dietary Guidance:

http://fnic.nal.usda.gov/nal display/index.php?info_center=4&tax level=2&tax subject=256&t
opic id=1342

Nuevas Guias Alimentarias Ayudaran a los Estadounidenses tomar Mejores
Decisiones Alimenticias y Vivir mas Sanos:
http://www.hhs.gov/news/press/2005pres/20050112a.html

Dietary Guidelines for Americans:
http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/document/

USDA, version en espafiol: http://www.ars.usda.gov/main/main.htm?language=spanish
International Food Information Council Foundation (IFIC) Dietary Guidance for
Americans: http://www.ific.org/nutrition/quidance/index.cfm

International Food Information Council Foundation (IFIC). 10 Tips To Healthy
Eating and Physical Activity for You:
http://www.ific.org/publications/brochures/tentipskidsbroch.cfm

Colorado State University Extension. A Guide for Daily Food Choices:
http://www.ext.colostate.edu/PUBS/FOODNUT/09306.html

Consumer Nutrition and Health Information. General Consumer/Nutrition
Information: http://www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/ConsumerInformation/default.htm
American Dietetic Association (ADA). A new food guide for North American
vegetarians:

http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/governance 5105 ENU HTML.htm

La Dieta Equilibrada;_http://www.nutricion.org/publicaciones/pdf/Gu%C3%ADa%20AP-
Diet%C3%A9ticaWeb.pdf

Colegio Nutricionistas y Dietistas de Puerto Rico (CNDPR):
http://www.nutricionpr.org/

Tu Otro Médico: http://www.tuotromedico.com/temas/dieta libre de grasa colesterol.htm

Mi Plato:

Colegio de Nutricionistas y Dietistas de Puerto Rico (CNDPR):
http://www.nutricionpr.org/publico/mi-plato.html
ChooseMyPlate: http://choosemyplate.gov/



http://www.nutrition.gov/
http://www.ific.org/sp/index.cfm
http://www.ars.usda.gov/main/main.htm?language=spanish
http://www.nutricionpr.org/
http://dnrc.nih.gov/
http://www.nutritionentrepreneurs.org/
http://www.dietetics.com/
http://www.nutrifit.org/
http://www.veg.org/veg/
http://www.enc-online.org/
http://www.institutohuevo.com/
http://www.healthychoice.com/
http://fnic.nal.usda.gov/nal_display/index.php?info_center=4&tax_level=2&tax_subject=256&topic_id=1342
http://fnic.nal.usda.gov/nal_display/index.php?info_center=4&tax_level=2&tax_subject=256&topic_id=1342
http://www.hhs.gov/news/press/2005pres/20050112a.html
http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/document/
http://www.ars.usda.gov/main/main.htm?language=spanish
http://www.ific.org/nutrition/guidance/index.cfm
http://www.ific.org/publications/brochures/tentipskidsbroch.cfm
http://www.ext.colostate.edu/PUBS/FOODNUT/09306.html
http://www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/ConsumerInformation/default.htm
http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/governance_5105_ENU_HTML.htm
file:///C:/www.saludmed.com/:%20http:/www.nutricion.org/publicaciones/pdf/Gu%25C3%25ADa%20AP-Diet%25C3%25A9ticaWeb.pdf
file:///C:/www.saludmed.com/:%20http:/www.nutricion.org/publicaciones/pdf/Gu%25C3%25ADa%20AP-Diet%25C3%25A9ticaWeb.pdf
http://www.nutricionpr.org/
http://www.tuotromedico.com/temas/dieta_libre_de_grasa_colesterol.htm
http://www.nutricionpr.org/publico/mi-plato.html
http://choosemyplate.gov/
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e My Plate Planner: http://www.nyc.gov/html/doh/downloads/pdf/csi/obesity-plate-planner-
13.pdf

Obesidad:

e Obesidad.Net: http://www.obesidad.net/spanish2002/default.htm
Composicion de Nutrientes:

e Nutrient Data Laboratory Home Page:
http://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12-35-45-00

Seguridad en los Alimentos:

¢ wwwFoodSafty.gov — Gateway to Government Food Safety Information:
http://www.foodsafety.gov/

La Etiqueta/Rotulacion de los Alimentos:

e Labeling and Nutrition: http://www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/default.htm

Paginas WWW con Otros Enlaces (Indices/Directorios):

e PDFoo - Your free search PDF files - Nutrition. http://www.pdfoo.com/pdf-
227/nutrition.html

e Tufts University Nutrition Navigator - link to nutrition sites: http://navigator.tufts.edu/

e BUBL LINK Catalogue of Internet Resources - Food Science:
http://bubl.ac.uk/link/f/foodscience.htm

e University of Kentucky Lexington. WWW RESOURCES FOR FOOD SCIENCE AND
RELATED AREAS: http://www.uky.edu/Ag/FoodScience/links.html

e Steenbock Memorial Library - Subject Guides - Food Science:
http://steenbock.library.wisc.edu/subjectguide/foodsci.htm

e Food Technology Internet Resources:
http://www.newcastle.edu.au/service/library/subject/food-tech/internet.html

e Food Science: Information On The Internet:
http://www.lib.ncsu.edu/quides/foodscience/internet.html

® Nutrition And Dietetics Links:
http://www.cnr.berkeley.edu/departments/nut/extension/nutrition links.html

Indices de Busqueda:

¢ Human Nutrition Research Information Management (HNRIM) system - searchable
database of nutrition: http://hnrim.nih.gov/

o National Food Safety Database: http://www.foodsafety.org/

e USDA. Agriculture Research Service - Nutrient and Data Laboratory: For Nutrient
Composition/Analysis of Foods: The USDA On-line Nutrient Database:
http://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12-35-45-00

Revistas, Boletines y Periodicos Electronicos:

e Food & Nutrition Newsletter - Oregon State University:
http://extension.oregonstate.edu/columbia/food-and-nutrition-newsletter



http://www.nyc.gov/html/doh/downloads/pdf/csi/obesity-plate-planner-13.pdf
http://www.nyc.gov/html/doh/downloads/pdf/csi/obesity-plate-planner-13.pdf
http://www.obesidad.net/spanish2002/default.htm
http://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12-35-45-00
http://www.foodsafety.gov/
http://www.fda.gov/Food/LabelingNutrition/default.htm
http://www.pdfoo.com/pdf-227/nutrition.html
http://www.pdfoo.com/pdf-227/nutrition.html
http://navigator.tufts.edu/
http://bubl.ac.uk/link/f/foodscience.htm
http://www.uky.edu/Ag/FoodScience/links.html
http://steenbock.library.wisc.edu/subjectguide/foodsci.htm
http://www.newcastle.edu.au/service/library/subject/food-tech/internet.html
http://www.lib.ncsu.edu/guides/foodscience/internet.html
http://www.cnr.berkeley.edu/departments/nut/extension/nutrition_links.html
http://hnrim.nih.gov/
http://www.foodsafety.org/
http://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modecode=12-35-45-00
http://extension.oregonstate.edu/columbia/food-and-nutrition-newsletter

e Arbor Nutrition Guide: http://arborcom.com/test/default.htm
e Revistas de Nutricion y Obecidad (indice/Directorio):
http://www.intermedicina.com/Servicios/especialidades/nutricion.htm

Agencias Federales de los Estados Unidos Continentales:

e Food and Nutrition Service: http://www.fns.usda.gov/fns/
e The Food and Nutrition Information Center (FNIC) of the National Agricultural
Library: http://fnic.nal.usda.gov/nal display/index.php?tax level=1&info center=4

Asociaciones/Organizaciones y Sociedades:

e The American Dietetic Association: http://www.eatright.org/
e Food and Agriculture Organization of the United Nations: http://www.fao.org/
e Thelllinois Dietetic Association (IDA) http://www.eatrightillinois.org/
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