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INTRODUCCION

En el &rea de la actividad fisica y la salud, el objetivo prioritario de la realizacion
del ejercicio no siempre es la mejora del rendimiento, sino la consecucion de
adaptaciones que mejoren la funcionalidad de los 6rganos y los sistemas,
aumentando la capacidad funcional del individuo previniendo asi enfermedades
degenerativas (L6pez-Chicharro y Fernandez-Vaquero 2006).

Aun en la actualidad es dificil discernir cual seria la alimentacion 6ptima
para el grueso de la poblacion, sin embargo, esta claro que para la mejora del
rendimiento y consecuentemente la adaptacion fisiolégica del organismo es
necesario tener en cuenta la alimentacion. De ahi, la importancia del estudio de
las rutas metabdlicas y los nutrientes esenciales, sin mencionar los medicamentos
y los suplementos alimenticios.

. OBJETIVOS

Conocer la fisiologia de la nutricion como fuente de obtencion de energia
encaminada al desarrollo de la actividad fisica

ll. CONTENIDO PROGRAMATICO:
UNIDAD | ALIMENTOS Y NUTRIENTES

OBJETIVO PARTICULAR: Identificar los términos utilizados en area de la
nutricion, asi como dar un repaso de los tipos de moléculas que constituyen los
alimentos

1.1. Alimentos y nutrientes

1.2. Carbohidratos

1.2.1. Digeribles

1.2.2. No digeribles (Fibras)

1.2.2.1. Solubles

1.2.2.2. Insolubles

1.2.3. Parcialmente digeribles

1.2.3. Intolerancia digestiva a los carbohidratos
1.2.3.4. Intolerancia a lactosa

1.3. Patologias relacionadas a los carbohidratos que requieren ejercicio: Diabetes
1.4. Lipidos

1.4.1. Acidos grasos saturados

1.4.2. Acidos grasos monoinsaturados

1.4.3. Acidos grasos poliinsaturados

1.4.4. Colesterol

1.5. Interés nutricional y deportivo de las grasas



1.5.2. Patologias relacionadas a los lipidos: Aterosclerosis, Hipercolesterinemia y
Obesidad

1.6. Proteinas

1.6.1. Fuentes proteicas

1.6.2. Intolerancia a proteinas

1.7. Interés nutricional y deportivo: Fuerza y potencia
1.8. Vitaminas

1.8.1. Vitaminas hidrosolubles

1.8.2. Vitaminas liposolubles

1.9. Minerales

2.1. Antioxidantes

UNIDAD Il. RUTAS METABOLICAS MUSCULARES

OBJETIVO PARTICULAR: Conocer y relacionar las diferentes rutas metabdlicas
para la obtencion de energia durante el ejercicio (Repaso de conceptos basicos).

1.1. Glucadlisis

1.1.1. Fosforilacion oxidativa
1.1.2. Glucogendlisis

1.1.3. Gluconeogénesis

1.2.4. Fermentacion

1.2.5. Fosfato de cretina

1.2.6. Fermentacion alcohdlica
1.2.7. Ciclo de Cori

1.3. Via de las pentosas fosfato
1.4. Lipolisis

1.4.1. b-oxidacién

1.5. Protedlisis

2.1. Gasto energético

2.2. Implicaciones nutricionales en el ejercicio

UNIDAD IIl. MUSCULO

OBJETIVO PARTICULAR: Conocer el funcionamiento muscular, asi como sus
adaptaciones metabdlicas durante el ejercicio

1.1. La célula muscular

1.1.2. Célula muscular cardiaca
1.1.3. Célula muscular esquelética
1.2. Potencial de membrana

1.2.1. Potencial de reposo

1.2.2. Potencial de accién

1.2.3. Potenciales de equilibrio
1.2.4. Ecuacion de Nerts

1.2.5. Ecuacion de Goldman



1.3. Propagacion del potencial de accion en la placa neuromuscular
1.3.1 Canales ionicos dependientes de voltaje

1.3.2. Sefiales excitatorias e inhibitorias

1.3.3. Receptores ionotropicos y metabotropicos

1.3.4. Neurotransmisores involucrados en la contraccién muscular
2.1. Fibras musculares (Diferentes clasificaciones)

3.1. Fuerza muscular

3.1.2. Sacudida y tétano

3.2. Entrenamiento de fuerza

3.3. Adaptaciones neuromusculares y hormonales

4.1. Alimentacién antes, durante y después del ejercicio

UNIDAD IV. EJERCICIO Y SISTEMA CARDIOVASCULAR

OBJETIVO PARTICULAR: Conocer el funcionamiento del sistema cardiovascular,
asi como sus adaptaciones metabdlicas durante el ejercicio.

1.1. Definicién de ejercicio

1.2.1. Respuesta y adaptacion cardiovascular al ejercicio
1.1.1. Respuesta cardiaca al ejercicio

1.1.2. Circulacion periférica y presion arterial

1.2. Adaptaciones hematoldgicas al ejercicio

1.2.1. Serie roja

1.2.2. Serie blanca

1.2.3. Plaquetas, sistemas de coagulacion y fibrindlisis

UNIDAD V. EJERCICIO Y SISTEMA PULMONAR

OBJETIVO PARTICULAR: Conocer el funcionamiento del sistema pulmonar, asi
como sus adaptaciones metabdlicas durante el ejercicio

1.1. Ventilacion pulmonar

1.2. Transporte de gases

1.3. Rendimiento en ejercicio de resistencia
1.4. Equilibrio 4cido-base durante el ejercicio
1.5.1. Capacidad aerébica

1.5.2. Consumo de oxigeno

1.5.3. Concepto de cociente respiratorio
1.5.3. Resistencia aerdbica

1.6.1. Capacidad anaerobica

1.6.2. Potencia y capacidad anaerébica
1.6.3. Adaptacion de los sistemas anaerobios



UNIDAD VI. RESPUESTA Y ADAPTACIONES DE LOS SISTEMAS
FUNCIONALES

OBJETIVO: Conocer las adaptaciones de los sistemas previamente estudiados en
respuesta a la estimulacién alimenticia y deportiva

1.1. Adaptaciones neuroenddécrinas
1.2. Funcién renal

1.3. Funcién gastrointestinal

2.1. Estrés térmico

2.2. Hiperbaria y microgravedad
2.3. Altitud

2.4. Contaminacion

UNIDAD VII. FATIGA, AYUDAS ERGOGENICAS Y RENDIMIENTO DEPORTIVO

OBJETIVO: Estudiar los procesos de fatiga de origen central y periférico y su
compensacion a través de las ayudas ergogénicas y la alimentacion especializada.

1.1. Fatiga

1.1.2. Fatiga de origen central

1.1.3. Fatiga de origen periférico

1.1.4. Fatiga segun el tipo de fibra muscular

1.2. Fatiga por frecuencia de estimulacion

1.3. Fatiga relacionada a patologia sistémica

1.3.1. Fatiga relacionada a fatiga por lesién deportiva
1.4. Canalopatias musculares

1.4.1. Canalopatias cardiacas

1.4.2. Canalopatias musculoesqueléticas

1.5. Dolor

1.5.1. Niveles de integracion del dolor

1.6. Receptores al dolor

1.6. Vias de procesamiento del dolor rapido y lento
1.7. Hiperalgesia

1.8. Respuesta reflejas medulares

1.9. Analgésicos mas utilizados en la actividad deportiva
2.1. Sobreentrenamiento

3.1. Ayudas ergogénicas y sustancia dopante
3.1.2 Suplementos alimenticios

4.1. Rendimiento deportivo

5.1. Desuso y envejecimiento



. PRACTICAS

Préactica No. 1
Carbohidratos

|. Objetivos:
Conocer la concentracion normal de glucosa en sangre previa y posterior a la
ingesta de carbohidratos.

[l. Fundamento:

Los hidratos de carbono, constituyen en aporte energético mas importante
para realizacion de cualquier tipo de actividad, tanto fisica como metal. Por lo que
la falta de disposicién de este tipo de compuestos se ve reflejado en al desarrollo
de la actividad, inclusive llevando causar fatiga. Inclusive, durante el ejercicio, Si
no existe la suficiente disponibilidad de energia, el desarrollo y la intensidad del
mismo se veran disminuidos ya que la obtencion de energia a través de otras
rutas metabodlicas no genera la misma cantidad de energia (Arasa, 2005).

[ll. Material:

- Lancetas estériles
- Glucémetro

- Dulces duros

Experimento:
1. Medir con la ayuda del glucometro la concentracion de glucosa en sangre

previo y después de la ingesta de carbohidratos. Realizar una gréfica de lo
observado.
Elabore una hipotesis:

Observaciones:

Explique si se comprobd la hipétesis planteada

IV. Preguntas:
1. Mencione tres monosacaridos.



2. ¢ En qué organo se almacena el glucogeno?

3. ¢ Cudl es el polisacarido de la célula animal?

4. ;Como se denomina el proceso de degradacion del glucogeno a glucosa en el
higado?

5. ¢Donde se realiza la degradacion aerdébica de la glucosa?

Préactica No. 2
Soluciones fisioldgicas

I. Objetivos:
Conocer la concentracion de iones que debe contener una solucion fisiolégica, asi
COMO su preparacion para ingesta o experimentacion.

[l. Fundamento:

Durante el dia a través del procesamiento de los alimentos se obtiene los
nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del cuerpo, parte de esos
nutrientes son iones, los cuales regulan las concentraciones de agua dentro y
fuera de la célula. Algunos de esos iones se pierden en momentos de
deshidratacion, por lo que es recomendada la ingesta de suero, el cual, contiene la
cantidad exacta de iones para recuperar el equilibrio electrolitico del cuerpo y asi
evitar la deshidratacion.

[Il. Material:

- NaCl

- MgCl2

- KCI

- CaClz

- NaOH

- HCI

- Agua desionizada

- Matraz de aforacién
- Potenciémetro



- Balanza analitica
- Agitador magnético

Experimento:
1. Pesar y disolver las sales en agua desionizada y equilibrar el pH de la

solucién a 7.4 (pH fisiolégico).

IV. Preguntas:
1. ¢Cuédles son las concentraciones fisiologicas de cada uno de los iones
utilizados en la préactica?

2. ¢, Cudl es el pH al interior de las células y cudl en el torrente sanguineo?

3. ¢ Qué es un mol?

4. ¢ Qué es la 6smosis?

5. ¢ Qué es un gradiente de concentracion?

Practica No. 3
Simulacion de potencial de membranay potenciales de accién

I. Objetivos:
Conocer y analizar los potenciales de accion e identificar como se encuentra en
equilibrio la membrana cuando esta en su potencial de equilibrio.

Il. Fundamento:

Un potencial de accién o también llamado impulso eléctrico, es una onda de
descarga eléctrica que viaja a lo largo de la membrana celular modificando su
distribucion de carga eléctrica. Los potenciales de accién se utilizan en el cuerpo
para llevar informacion entre unos tejidos y otros, lo que hace que sean una
caracteristica microscépica esencial para la vida de los animales. Pueden


http://es.wikipedia.org/wiki/Impulso_el%C3%A9ctrico
http://es.wikipedia.org/wiki/Despolarizaci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Despolarizaci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Membrana_celular
http://es.wikipedia.org/wiki/Potencial_de_membrana
http://es.wikipedia.org/wiki/Tejido_(biolog%C3%ADa)
http://es.wikipedia.org/wiki/Microsc%C3%B3pico
http://es.wikipedia.org/wiki/Vida
http://es.wikipedia.org/wiki/Animal

generarse por diversos tipos de células corporales, pero las mas activas en su uso
son las células del sistema nervioso para enviar mensajes entre células nerviosas
(sinapsis) o desde células nerviosas a otros tejidos corporales, como el masculo o
las glandulas.

Muchas plantas también generan potenciales de accién que viajan a través
del floema para coordinar su actividad. La principal diferencia entre los potenciales
de accion de animales y plantas es que las plantas utilizan flujos de potasio y
calcio mientras que los animales utilizan potasio y sodio.

Los potenciales de accion son la via fundamental de transmisién de cédigos

neurales. Sus propiedades pueden frenar el tamafio de cuerpos en desarrollo y
permitir el control y coordinacion centralizados de 6rganos y tejidos.

[ll. Material:
- Software https://phet.colorado.edu/sims/html/neuron/latest/neuron_es.html

Experimento:

1. Una vez identificadas las concentraciones intracelulares y extracelulares
i6nicas tanto de una neurona, como de musculo o como las células beta del
pancreas, modificar las concentraciones en el simulador, observar, analizar
y discutir lo que pasa.

IV. Preguntas:
1. ¢ Qué es el potencial de membrana?

2. ¢, Qué es un potencial de accion?

3. ¢ Qué tipo de canales ionicos esta involucrados en un potencial de accién?

4. ¢ Cuales son las diferencias entre las células excitables?

5. ¢ Cudl es la diferencia entre un potencial de accion cardiaco y un neuronal?


http://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_nervioso
http://es.wikipedia.org/wiki/Neurona
http://es.wikipedia.org/wiki/Sinapsis
http://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%BAsculo
http://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%A1ndula
http://es.wikipedia.org/wiki/Planta
http://es.wikipedia.org/wiki/Floema
http://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
http://es.wikipedia.org/wiki/Calcio
http://es.wikipedia.org/wiki/Potasio
http://es.wikipedia.org/wiki/Sodio
http://es.wikipedia.org/wiki/Nervio
http://es.wikipedia.org/wiki/Desarrollo_(biolog%C3%ADa)
http://es.wikipedia.org/wiki/%C3%93rgano_(biolog%C3%ADa)

Préctica No. 4
Respiraciéon y frecuencia cardiaca

|. Objetivos:
Conocer y analizar la relacion que existe entre la frecuencia cardiaca y la
respiracion en estado de reposo, durante actividad y fisica y posterior al ejercicio.

[l. Fundamento:

Existe una estrecha correlaciéon entre la cantidad de oxigeno que es
aspirada en los pulmones y los niveles de oxigenacion en las células y la
frecuencia cardiaca en respuesta a dichos niveles. La demanda de oxigeno se
incrementa cuando se incrementa la actividad fisica, por lo que la frecuencia
cardiaca también, con la intencién de suplir de oxigeno y nutrientes a todo el
cuerpo de manera Optima y de esta manera desempefar la actividad fisica sin
problemas.

[1l. Material:

- Cronémetro o reloj con segundero
- Baumanometro

- Medidor de oxigeno de dedo

- Escala individual de respiracion

Experimento:
1. Tomar mediciones de todos los parametros en condiciones basales,

posterior al calentamiento y posterior al ejercicio
2. Tome los datos y grafique los resultados.

IV. Preguntas:
1. ¢ Cual es la frecuencia cardiaca normal en reposo?

2. ¢ Cudl es la frecuencia de respiracion normal durante el reposo?

3. ¢ Qué la acidosis y alcalosis respiratoria?

4. ¢ Qué es la acidosis y alcalosis metabdlica?



5. ¢Cual es el amortiguador y su mecanismo de accion, que regula el pH
sanguineo?

Practica No. 5
Contraccién muscular

|. Objetivos:
Conocer y analizar la contraccion muscular cardiaca.

Il. Fundamento:

Los musculos estan especializados para contraerse y proporcionan fuerza y
movimiento a los animales. Los musculos por su aspecto al microscopio se
clasifican tomando como base la presencia o ausencia de estriaciones o bandas
(producto de la agrupada organizacion de los filamentos que los conforman. A
continuacion se describen cada uno de estos tipos de musculos:

MUSCULO LISO. Se denomina liso porque carece de estriaciones o bandas. En
este musculo los filamentos se hallan distribuidos aleatoriamente en el mioplasma.
Forman parte de este tipo el masculo retractor del vaso y los musculos aductores
de los moluscos bivalvos, asimismo, el muasculo que forma la pared de los 6rganos
viscerales en los vertebrados (tubo digestivo, vejiga urinaria, uréteres, arterias y
arteriolas). La inervacion del muasculo liso es discreta y ocurre en plexos o
agrupamientos de neuronas sensoriales, en interneuronas y en neuronas motoras.

MUSCULO ESTRIADO. Dentro de esta clasificacion encontramos al cardiaco (en
corazén) y al masculo esquelético (asociado al esqueleto). EI musculo cardiaco
estd inervado difusamente por fibras nerviosas simpaticas (excitadoras, con
adrenalina) y parasimpaticas (inhibidoras, con acetilcolina), ambas del sistema
nervioso autbnomo. La inervacion cardiaca es solo moduladora de la contraccion
del corazon y sus acciones estan dirigidas a incrementar o reducir la fuerza de la
contraccion. En contraste, la fibra muscular esquelética se halla inervada
individualmente por un axén motor excitador y el neurotransmisor es la
acetilcolina. A continuacion describiré a detalle al misculo esquelético por ser en
este tejido donde se llevo a cabo el presente trabajo (Eckert, 1989).

[ll. Material:
- NaCl

- KCI

- MgCl2

- CaClz

- ACh

- Adrenalina



- Dos ratas de la cepa Wistar o ranas
- Tabla de diseccion

- Cajas de Petri

- Equipo de diseccion

Experimento:

1. Sacrificar por dislocacion cervical el animal de estudio. Abrir el abdomen
para exponer el corazén, en una de las ratas se colocaran gotas de
Acetilcolina y en otra de Adrenalina y se anotara si incrementa o disminuye
la frecuencia de contraccion.

IV. Preguntas:
1. ¢Cudl es la principal diferencia entre el musculo esquelético y el musculo
cardiaco, estructuralmente hablando?

2. ¢ A gqué se le llama acople excitacién-contraccion?

3. ¢Debido a qué se puede observar después de la muerte del animal la
contraccion muscular?

4. ¢ Qué es el rigor mortis?

5. ¢ Como se obtiene la energia para la contraccion muscular?

Préactica No. 6
Rendimiento e ingesta calorica

I. Objetivos:
Conocer y analizar la relacion que guarda la ingesta con el rendimiento académico

Il. Fundamento:



Existe evidencia de que una buena alimentacion permite a los estudiantes
tener un mejor desarrollo académico (Passos et al. 2006) y fisico (Arasa, 2005).
De tal forma que se han desarrollado dietas con porcentajes especificos de
grasas, carbohidratos y proteinas que permiten obtener mejores resultados en las
evaluaciones, mentales y fisicas

1. Material:
- Comida
- Examen

Experimento:
2. Disefiar dos dietas, una rica en carbohidratos y otra rica en grasas.

3. Con las dietas disefiadas dividir la mitad del grupo para ingesta de los
previamente seleccionados en una sesion de estudio previo a un examen.

4. Después de realizado el examen comprobar cuél de los dos grupos tuvo
mejor desempefio.

IV. Preguntas:
1. ¢ Qué tipo de moléculas provee de mayor aporte calérico?

2. ¢, Qué tipo de moléculas proveen de energia cuando estamos en reposo?

3. ¢ Qué tipo de moléculas provee de energia durante la actividad moderada?

4. ¢ Qué tipo de moléculas provee de energia durante la actividad extenuante?

5. ¢ Qué efectos tiene ayuno sobre la actividad fisica y mental?

Préctica No. 7
Antropometria

|. Objetivos:
Conocer cuales son las medidas necesarias para hacer un analisis antropométrico
y hacer una valoracion del grupo por edad y género.



Il. Fundamento:

La antropometria es la sub rama de la antropologia biolégica o fisica que
estudia las medidas del hombre. Se refiere al estudio de las dimensiones y
medidas humanas con el propdsito de comprender los cambios fisicos del hombre
y las diferencias entre sus razas y sub-razas.

En el presente, la antropometria cumple una funcién importante en el
disefio industrial, en la industria de disefios de vestuario, en la ergonomia, la
biomecanica y en la arquitectura, donde se emplean datos estadisticos sobre la
distribucion de medidas corporales de la poblacion para optimizar los productos.

Los cambios ocurridos en los estilos de vida, en la nutricion y en la
composicién racial y/o étnica de las poblaciones, conllevan a cambios en la
distribucion de las dimensiones corporales (por ejemplo: obesidad) y con ellos
surge la necesidad de actualizar constantemente la base de datos
antropometricos.

1. Material:
- Bascula
- Cinta métrica

Experimento:

1. Tomar las medidas: peso, indice de masa corporal, porcentaje de grasa,
porcentaje de musculo, metabolismo basal, edad corporal y porcentaje de
grasa visceral, de cada uno de los estudiantes de la clase con la intencién
de determinar su antropometria y prototipo.

IV. Preguntas:
1. ¢ Qué evalla la relacién cintura cadera?

2. ¢ Para qué sirve la medicién de la circunferencia abdominal?

3. ¢ Para qué sirve el indice de masa corporal?


http://es.wikipedia.org/wiki/Ergonom%C3%ADa
http://es.wikipedia.org/wiki/Biomec%C3%A1nica
http://es.wikipedia.org/wiki/Arquitectura
http://es.wikipedia.org/wiki/Obesidad

4. ¢ A qué se le llama masa magra?

5. ¢ Por qué es util la medida de los pliegues?

IV. METODOLOGIA Y DESARROLLO GENERAL DEL CURSO.

El curso esta organizado en 34 sesiones teorico-practicas, en las cuales se
analizaran los contenidos expuestos en el programa previos con la ayuda de
textos especializados, presentaciones con diapositivas en powerpoint y discusion
de articulos cientificos. Las sesiones serdn de tres horas por dia, dos dias a la
semana cumpliendo asi un total de 6 horas por semana. La evaluacién se
obtendra con la asistencia, puntualidad, participacion en discusion y presentacion
de articulos cientificos relacionados con el tema, asi como con la presentacion de
3 examenes parciales. Entrega puntual de reportes de practica en la siguiente
sesion a la que se llevo a cabo la practica.

Como material de apoyo bibliografico se contard con libros especializados,
articulos cientificos e internet.

V. SISTEMA GENERAL DE EVALUACION.

1. TEORIA

ler examen Unidades | y Il 20 puntos
2do examen unidad Il 'y IV 20 puntos
3er examen unidades V, VIy VI 30 puntos

2. ASISTENCIA A CLASES Y PARTICIPACION EN CLASE 10 puntos.

3. PRACTICA
Entrega puntual de reportes de préctica 20 puntos

Las calificaciones de los parciales seran promediables para obtener la calificacion
final.

VI. CORRELACION CON OTRAS MATERIAS.



Se correlaciona con la materias obligatorias de Bioquimica, Biologia Celular y
molecular | y 1l y Fisiologia Animal y con las optativas de Tépicos de Fisiologia

Animal.

VIl.  CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

Encuadre y presentacion
Introduccion a la materia
Alimentos y nutrientes

Alimentos y nutrientes

Alimentos y nutrientes

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

Rutas metabolicas musculares

Rutas metabolicas musculares

Rutas metabolicas musculares
PRIMER EXMEN PARCIAL

SEMANA 7 SEMANA 8 SEMANA 9
Musculo Musculo Ejercicio y Sistema cardiovascular
SEMANA 10 SEMANA 11 SEMANA 12

Ejercicio y Sistema
cardiovascular
SEGUNDO EXAMEN PARCIAL

Ejercicio y Sistema pulmonar

Ejercicio y Sistema pulmonar

SEMANA 13

SEMANA 14

SEMANA 15

Respuesta y adaptaciones de
los sistemas funcionales

Respuesta y adaptaciones de los
sistemas funcionales

Respuesta y adaptaciones de los
sistemas funcionales

SEMANA 16

SEMANA 17

SEMANA 18

Fatiga, ayudas ergogénicas y
rendimiento deportivo

Fatiga, ayudas ergogénicas y
rendimiento deportivo
TERCER EXAMEN PARCIAL
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