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Temario: Nutricién saludable

Unidad 1: Nutricibn como agente de prevencion de la salud.

Estado de situacion “resultados de la ultima encuesta de factores de riesgo”.
¢, Qué son las enfermedades cronicas no transmisibles? ¢Qué es la prevencion
de la salud? Nutricion, nuevo paradigma.

Unidad 2: Quiero mejorar mi alimentacion, ¢ Por donde empiezo?

Conceptos de Gasto energético diario. Macronutrientes. Micronutrientes. La
importancia del agua.

Unidad 3: ¢Qué alimentos me conviene elegir?

Grupos de alimentos, caracteristicas. Concepto de densidad energética.
Calidad de alimentos (naturales/procesados/ultra procesados).

Unidad 4: ¢ Cuéanto tengo que comer de cada grupo de alimentos?

Qué cantidad necesito de cada nutriente, concepto de requerimientos.
Equivalencia de porciones. Ideas de menu.

Unidad 5: ¢Como lo llevo a la practica cotidiana?

Estrategias para la planificacion de la alimentacion semanal. Estrategias para
optimizar la compra de alimentos. Lectura de rotulos. Estrategias para
conservar alimentos.

Unidad 6: La importancia de la actividad fisica y el descanso

Actividad fisica, conceptos fisiol6gicos y como repercute en la salud. Descanso,
¢, Por qué es tan importante?



Unidad 7: Andlisis de dietas de moda y suplementos, derribando mitos

Ayuno intermitente, Dieta Keto, Dieta paleo, gluten free y otras mas.
¢ Suplementos, qué son? ¢ Para qué sirven? Clasificacion. Puesta en comun.

Trabajo practico integrador

La finalidad de este trabajo practico integrador que los alumnos lo desarrollen a
medida que se avanza en los conocimientos y poder realizar la puesta en
comun la ultima clase como herramienta de evaluacion.

Unidad 1 1 clase
Unidad 2 1 clase
Unidad 3y 4 1 clase
Unidad 5y 6 1 clase
Unidad 7 1 clase

Trabajo préactico integrador 1 clase




