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Expte. N° 351 / 2026 - SAL -UNSa - Aprobar las Jornadas de Actualizacion
denominadas ESTRATEGIAS AVANZADAS DE HIDRATACION Y
RECUPERACION NUTRICIONAL POST-ENTRENAMIENTO EN EL DEPORTE
De: Salud - Dpto. Posgrado

Salta,
11/06/2026

VISTO: La propuesta de las Jornadas de Actualizacion denominadas ESTRATEGIAS
AVANZADAS DE HIDRATACION Y RECUPERACION NUTRICIONAL POST-
ENTRENAMIENTO EN EL DEPORTE, elevada por el Consejero por estamento de graduados
E.U. Roberto GONZALEZ; vy,

CONSIDERANDO:

Que tiene como objetivos: Analizar la fisiopatologia de la deshidratacion y su impacto en el
rendimiento deportivo; Determinar las tasas de sudoracion y protocolos de reposicion
hidroelectrolitica personalizados; Disefiar estrategias nutricionales para la recuperacion del
glucégeno y la sintesis proteica post-entrenamiento.

Que la actividad esta destinada a estudiantes de primer afio a quinto afo de la Licenciatura en
Nutricion.

Que cuenta con el informe de la Direccion de Posgrado y Secretaria de Posgrado,
Investigacion y Extension al Medio.

Que la Comision de Docencia, Investigacion y Disciplina mediante su despacho N° 114-26
aconseja aprobar la mencionada actividad.

POR ELLO: y en uso de las atribuciones que le son propias,
EL CONSEJO DIRECTIVO DE LA FACULTAD DE CIENIAS DE LA SALUD
(En su Séptima Sesién Ordinaria realizada el 02 de junio de 2026)
RESUELVE

ARTICULO 1°. - Aprobar las Jornadas de Actualizacion denominadas ESTRATEGIAS
AVANZADAS DE HIDRATACION Y RECUPERACION NUTRICIONAL POST-
ENTRENAMIENTO EN EL DEPORTE, que se llevaran a cabo el dia 19 de junio del corriente
ano, conforme a las especificaciones detalladas en el ANEXO | de la presente.

ARTICULO 2°. — Publiquese en el Boletin Oficial y comuniquese a: E.U. Roberto Gonzalez,
Secretaria de Posgrado, Investigacion y Extensién al Medio cumplido siga a la Direccion de
Posgrado y Carrera Docente a sus efectos.

HMC.

{Z’m]@/

YR. Gasparini
Secretaria de Asuntos Institucionales
Facultad de Clencias de la Salud - UNSa
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ANEXO |
Datos Generales

Modalidad: Jornada (Actualizaciéon y formacion permanente).

Titulo: "Estrategias Avanzadas de Hidratacion y Recuperacion Nutricional Post-
Entrenamiento en el Deporte".

Destinatarios: Estudiantes de 2°, 3°, 4° y 5° afio de la Licenciatura en Nutricion.
Fecha: 19/06/2026

Carga Horaria: 6 horas

Equipo de Trabajo

Director/Coordinador:

- TOLABA, Adriana Marisol DNI 26.164.226

- GONZALEZ, Roberto Adrian DNI 22.270.416

Disertantes:
- Prof. GUTIERREZ, Pedro Ceferino DNI 32.631.580

- Lic. TOLABA, Adriana Marisol DNI 26.164.226
Asistente:

- RODRIGUEZ, Juan José DNI 39.040.769

- CABEZAS GONZALES , Paula Carolina DNI 39.890.116
Cupo:

Min 20 — Max 100

Aula:

Aulas de la Universidad Nacional de Salta capacidad de 100 alumnos a confirmar .
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Fundamentacion

La optimizacion del rendimiento deportivo es un proceso complejo que trasciende el
mero entrenamiento fisico. Si bien la planificacion del ejercicio es esencial, la
verdadera capacidad de un atleta para sostener y mejorar su desempeno depende en
gran medida de la eficiencia de los procesos de recuperacion del organismo. La
recuperacion no solo implica descanso, sino también la reposicién adecuada de
liquidos, electrolitos, macronutrientes y micronutrientes, asi como la reparacion del
tejido muscular y la restauracion de los depdsitos energéticos.

En este sentido, el futuro licenciado en Nutricion debe dominar los protocolos de
rehidratacion, entendiendo la fisiologia de la sudoraciéon y las pérdidas de agua y
electrolitos que se producen durante el esfuerzo. La correcta reposicion hidrica es
determinante para prevenir la deshidratacion, mantener la homeostasis y evitar
complicaciones como el golpe de calor o la disminucién del rendimiento cognitivo y
fisico. La eleccion de soluciones de rehidratacion —agua, bebidas isotonicas o
formulaciones especificas— debe basarse en la intensidad del ejercicio, la duracién, las
condiciones ambientales y las caracteristicas individuales del deportista.

Otro aspecto critico es la ventana de oportunidad metabdlica post-esfuerzo, wun
periodo en el cual el organismo presenta una mayor sensibilidad a la insulina y una
capacidad optimizada para captar glucosa y aminoacidos. Aprovechar esta ventana
permite minimizar el dafio muscular, acelerar la sintesis proteica y restaurar los
depositos de glucogeno, lo que se traduce en una recuperacién mas rapida y en la
preparacion para sesiones posteriores de entrenamiento. El conocimiento de los
tiempos, las proporciones de macronutrientes y las estrategias de combinacion de
alimentos o suplementos es indispensable para el nutricionista que trabaja en el ambito
deportivo.

La jornada de actualizacion se propone abordar estos temas desde una perspectiva
integral, que incluye:

- Fisiologia de la sudoraciéon y balance hidrico: mecanismos de termorregulacion,
composicion del sudor y variabilidad

- Protocolos de rehidratacion: criterios para seleccionar bebidas y estrategias de
reposicion segun tipo de deporte y condiciones

- Ventana metabdlica post-esfuerzo: fundamentos bioquimicos, tiempos criticos y
recomendaciones practicas para maximizar la recuperacion.

- Tendencias actuales en suplementaciéon: uso de proteinas de rapida absorcion,
aminoacidos esenciales, creatina, antioxidantes y compuestos emergentes, siempre bajo un
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analisis critico de la evidencia cientifica.

- Prevencién del dafio muscular y del sobreentrenamiento: estrategias nutricionales y su
integracién con el descanso y la periodizacién del

- Aspectos legales y éticos de la suplementacion deportiva: normativas antidopaje,
seguridad alimentaria y responsabilidad

Este taller busca que los estudiantes comprendan la recuperacion como un proceso
multidimensional, en el que la nutricion juega un rol central junto con el entrenamiento, el
descanso y la salud mental.

Objetivo
- Analizar la fisiopatologia de la deshidratacion y su impacto en el rendimiento
- Determinar las tasas de sudoracion y protocolos de reposiciéon hidroelectrolitica

- Disefar estrategias nutricionales para la recuperacion del glucégeno y la sintesis proteica
post-entrenamiento.

Programa de Contenidos

1. Fisiologia de la Hidrataciéon: Mecanismos de termorregulacién. Composiciéon del
Evaluacion del estado de hidratacion (densidad urinaria, balance hidrico).

2. Respuesta Post-Entrenamiento: El rol de los carbohidratos, proteinas y Tiempos y
proporciones (Ratio 3:1 y 4:1).

3. Suplementacion y Recuperacion: Evidencia cientifica sobre suplementos comunes
(creatina, BCAAs, jugos de fruta concentrados).

Metodologia

- Manana (Clase Tedrica Presencial): Clase magistral interactiva con presentacién de
evidencia cientifica

- Tarde (Clase Practica Presencial): Calculo de tasa de sudoracion y disefio de bebidas de
recuperacion caseras basadas en casos clinicos

Cronograma (Tentativo)
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08:30 - 09:00: Acreditacion de los

09:00 - 10:00: Modulo 1: Bioguimica vy fisiologia de la hidratacion

11:00 - 11:30:

11:30 - 12:30: Md6dulo 2: Nutricion para la recuperacion (Glucégeno y dafio muscular).
12:30 - 13:00: Receso para

13:00 - 14:30: Resolucion de casos y calculo de

14:00 — 14:30: Evaluacion final y cierre de la

Evaluacion

Examen escrito de opcion multiple y resolucion de un caso practico
integrador.
Certificacion

Se emitiran certificados de "Aprobacion" (con nota de examen) o de "Asistencia" (en
caso de no aprobar o no rendir, pero cumplir con el presentismo).

Arancel
Sin arancel.
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