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Les classes presencials orals s'impartiran en catala. Hi ha documents amb llengua castellana i anglesa, aixi com materials audiovisuals amb castella i anglés.

L’assignatura Suplementacio6 i Ajudes Ergogéniques ofereix una visi6 rigorosa i basada en I'evidéncia sobre I'Gs de suplements nutricionals en I'ambit
esportiu. Al llarg del curs s’aborda el marc conceptual, regulador i de seguretat que envolta aquests productes, incloent-hi aspectes clau com el dopatge i la
qualitat. L’estudiant aprofundira en les bases fisiologiques del rendiment i en la diferéncia entre estrateégies nutricionals de base i suplementacio especifica.
Es treballa un sistema de classificacié de suplements segons el nivell d’evidéncia cientifica disponible. L'assignatura analitza en detall els suplements amb
alta evidéncia en rendiment, com la cafeina o la creatina. També es tracten estratégies de recuperacio, adaptacio i salut amb criteris clinics i analitics.
L'assignatura capacita per prendre decisions professionals informades, segures i étiques en suplementacié esportiva.

L'aula (fisica o virtual) és un espai segur, lliure d'actituds masclistes, racistes, homofobes, transfobes i discriminatories, ja sigui cap a I'alumnat o cap al
professorat. Confiem que entre totes i tots puguem crear un espai segur on ens puguem equivocar i aprendre sense haver de patir prejudicis d'altres.

¢ RAEZ28- Identificara els coneixements fisiopatologics de les malalties relacionades amb la nutricid, els problemes dieteticonutricionals del pacient,
aixi com els factors de risc i les practiques inadequades en I'ambit de la nutrici6 clinica/nutrici6 esportiva.

* RAEA40- Realitzara valoracions nutricionals identificant les necessitats de la poblacio i els determinants de salut nutricional, especialment en I'ambit
de la nutrici6 clinica/ en I'ambit esportiu.

No definides

Unitat 1. Marc conceptual i regulador

* Definicions: suplement, complement, ajuda ergogénica, aliment per a esportistes.
e Marc general de seguretat: qualitat, tracabilitat, etiquetatge, claims.
* Dopatge, contaminacio i programes de certificacio/third-party testing.
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Unitat 2. Bases fisioldgiques, “performance nutrition” i sistema de classificacio

Sistemes energétics i determinants del rendiment.

L]
e Estrategies nutricionals de base (hidrats, proteina, hidratacié) vs suplementaci6.
L]

Placebo/nocebo i factors de resposta individual.
¢ Sistema de classificacié

Unitat 3. Suplements amb evidéncia alta en rendiment

Cafeina: dosi, timing, respondedors, efectes adversos.

e Creatina: protocols, seguretat, aplicacions (for¢a/poténcia).
¢ Beta-alanina i buffers (bicarbonat): aplicacions i tolerancia.
¢ Nitrats (remolatxa): mecanismes i aplicacions.

Unitat 4. Recuperaci6, adaptacio i salut

e Proteina, leucina/EAA: criteri de necessitat real.

Carbohidrats (estrategies intraexercici), electrolits i hidratacié avangada.

e Vitamina D, ferro i altres micronutrients: indicacié basada en analitica i risc.
* Omega-3, polifenols/antioxidants: balan¢ entre recuperaci6 i adaptacio.

Unitat 5. Suplements “emergents” i baixa evidéncia

e Cetones exogenes, adaptogens, col-lagen/gelatina per teixit connectiu, probiotics en esport, etc.
e Avaluaci6 critica: magnitud d’efecte, poblacié d’estudi, aplicabilitat real.

e Publicitat, conflictes d’'interés i alfabetitzacio cientifica.

Unitat 6. Casos practics

e Esports d’equip
e Esports individuals
o Altres esports

Seminaris: 1,2,3i4

e 05 - Igualtat de genere

e 03 - Salut i benestar

El sistema d'avaluaci6 de les competéncies i els resultats d’aprenentatge d’aquesta assignatura contempla diferents activitats d’avaluacié de la Matéria 7 -

Nutrici6 esportiva:

Avaluaci6 de la modalitat presencial

Codi ||Sistema d'avaluacio Pc?n.deramo PqnderaC|o
minima maxima

Examen presencial parcial i final de I'assignatura. Questionaris

EP1 de veritable o fals, dopcié multiple, aparellament delements, 20% 40%
respostes curtes o de desenvolupament.

EP2 ||Exposicions orals, inviduals i/o grupals 15% 60%
Activitats plantejades dins I'aula avaluant la participacio, el o o

EP4 debat i I'assisténcia. Rubrica/es avaluadora/es especifica/es 10% 30%

EPS Acthlt.::l_ts de simulacid, assisténcia i ribrica/es avaluadora/es 5% 20%
especifica/es

Avaluacio6 de la modalitat virtual
Codi [|Sistema d'avaluacio Pqn_deracm PqngeraC|o
minima maxima

Examen a través del e-Campus, parcial y/o final. Cuestionarios

EV1 ||de verdadero o falso, de opcidon mdltiple, emparejamiento de 5% 15%
elementos, respuestas cortas o de desarrollo.
Informes escritos de trabajos o ejercicios practicos (individual o

EV3 |len grupo) por parte de los estudiantes que se plantearan como [|10% 25%
tarea dentro de la plataforma E-campus
Informes escrits de treballs o exercicis practics (individual o en

EV5 ||grup) per part dels estudiants que es plantegessin com a tasca [|10% 30%
dins de la plataforma E-campus




Questionaris que disposa I'E-campus per a l'autoavaluacio i
EV6 ||l'avaluacié docent amb preguntes quantitatives i qualitatives, on ||]10%
s'expressen de manera explicita els criteris amb que s'avaluara

30%

S'utilitza un sistema de qualificacié quantitativa (de 0 a 10) i qualitativa (suspens, aprovat, notable, excel-lent, matricula d'honor) segons RD 1125/2003.
Perqué la nota de I'examen faci mitjana amb la resta de notes obtingudes durant el transcurs de I'assignatura sera necessari obtenir una nota igual o superior
a 5 punts sobre un total de 10 punts. Segons normativa UPF, I'alumnat que té opci6 a realitzar la recuperaci6 de I'assignatura és aquell que hagi obtingut una

qualificacié de “suspens”.

En cas de no superar I'assignatura, I'Gnica part susceptible de recuperacié és I'examen, amb un examen extraordinari (recuperacié) dins del mateix curs
académic. El sistema d'avaluacio i el periode de recuperacio es detalla en el Pla d’Aprenentatge disponible a I'aula virtual a l'inici de I'assignatura. Qualsevol
forma de frau académic sera sancionada d'acord amb la normativa d'avaluacio del centre.

En cas que es detectin indicis de frau, inclos I'Gs indegut d'eines d'intel-ligéncia artificial generativa, el professorat de l'assignatura podra convocar

I'estudiantat a una entrevista individual amb I'objectiu de verificar-ne I'autoria.

L'0s de la intel-ligencia artificial (IA) en aquesta assignatura es troba regulat al Pla d’Aprenentatge. Cal consultar-lo per coneixer les condicions especifiques
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