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Introduccion

La alimentacion y la nutricidn avanzan cada dia con nuevos conocimientos, basados en los

estudios constantes que se realizan y las evidencias cientificas que estos nos ofrecen.

Las investigaciones actuales, han demostrado una estrecha relacion entre la alimentacion

y el riesgo a desarrollar ciertas enfermedades crénicas.

Por tanto, cuando hablamos de buenos habitos y de alimentacién saludable, el objetivo es
favorecer un buen estado de salud, con una alimentacion O&ptima segun nuestras

necesidades fisiologicas y nuestro momento vital.

En este curso veremos informaciones y conceptos actualizados, como complemento de
todo aquello que ya conocemos, con propuestas relevantes tanto a nivel tedrico como

practico.

Objetivos

e Promocionar la salud a través de aquellos conocimientos sobre nutricion que

conocemos en la actualidad.

e Conocer los diferentes sistemas de nuestro organismo y la importancia que tiene en
ellos nuestra alimentacion diaria, nos proporcionara ideas para cuidarlos y

fortalecerlos de forma natural y eficiente.

e Aprender la importancia de adaptar la alimentacion de forma individualizada segun

nuestro estado fisioldgico y/o patolégico para tener una mejor calidad de vida.

e Tener en cuenta nuestro estado de animo, asi como nuestra actividad fisica sera

otro de los objetivos de este curso.



Programa

1. Introduccion:

e Presentacion del curso

e Repaso y actualizacion de macro y micronutrientes

2. Absorcion de nutrientes:
e Como mejorar su absorcion
e Antinutrientes
3. Apoyo nutricional en diferentes patologias:
e Adaptaciones alimenticias
4. Conductas alimentarias:
e Que son y como afrontarlas
5. Sistemas corporales:
e Su cuidado a través de la alimentacion
6. Salud intestinal:
e Microbiota
e Probidticos y prebidticos
7. Intolerancias alimenticias:
e Las mas prevalentes actualmente
8. Envejecimiento:
¢ Mantenerse joven a cualquier edad

9. Alimentacion en el deporte:

e Laimportancia de los nutrientes adecuados

10.Suplementos, plantas y alimentos especificos:
e Novedades y actualizacion

11.Higiene y conservacion de los alimentos

e Como manipular, conservar y almacenar los alimentos
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Metodologia
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El curso estara dividido en 15 sesiones de 2 horas cada una de ellas con un total de 30

horas lectivas

Las sesiones seran tedricas en su mayor parte con presentaciones PowerPoint y otros

medios audiovisuales, propiciando la participacion y con espacio para hacer preguntas

y/o comentarios.

Se entregara de material dosier de la asignatura.
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Bibliografia

El contenido bibliografico se ird ampliando en funciéon del tema a tratar. Se incluiran

referencias a paginas web, estudios cientificos, documentales, y charlas.

Bibliografia de referencia:

Krause-Dietoterapia, editorial Elsevier-Masson (2008)

Universidad de Barcelona. Tablas composicién alimentos, editorial McGraw-Hill

Olga Cuevas. El equilibrio a través de la alimentacion, editorial Autor-Editor (1999)
Jean Carpenter. Los alimentos medicina milagrosa, editorial Amat (2015)

Patrick Holford. Nutricion éptima, editorial Robinbook (2010)

Trastornos conducta alimentaria, editorial Masson (2003)

Jean Seignalet. La alimentacion la tercera medicina, editorial RBA Libros (2016)

Felipe Hernandez. Antienvejecimiento con nutricion ortomolecular, editorial RBA (2015)
M.Gonzalez Gros, Nutricién Deportiva editorial Panamericana (2020)

VVAA. - Introduccion a la nutricibn humana, editorial Acribia (2005)



