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Introduccion

Seguramente habréis oido hablar muchas veces sobre alimentacion y nutricién. Pero,

;realmente sabéis la diferencia que existe entre ambos conceptos?

En este curso trabajaremos las diferencias y la relacion que hay entre ellos. Aprendere-
mos los diferentes tipos de clasificacion que hay de los alimentos y sus componentes,
tanto los nutritivos como los no nutritivos. Veremos todos los grupos de alimentos que te-
nemos, sus caracteristicas y qué nos aportan cada uno de ellos. Desglosaremos las ca-
racteristicas que tiene que tener nuestra alimentacion para que sea saludable y como

combinar los alimentos entre ellos para conseguir una buena absorcién de sus nutrientes.

Ademas, aprenderemos a calcular nuestras necesidades energéticas diarias y cdmo debe
ser la reparticion de la energia diaria para que tengamos una dieta equilibrada. Hablare-
mos de los distintos métodos de conservacion que existen a dia de hoy, de las posibles

contaminaciones de alimentos y toxiinfecciones alimentarias que se pueden producir y fi-
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nalmente nos adentraremos en el importante mundo del etiquetado nutricional para

aprender a valorar la calidad de los alimentos que compramos.

Objetivos
e Aprender los conceptos bromatologia, alimentacién y nutricion.
e Saber las diferentes clasificaciones de alimentos que existen.

e Asociar los diferentes macronutrientes y micronutrientes que se encuentran en cada

grupo de alimentos.
¢ Identificar los componentes nutritivos y no nutritivos de los alimentos.

e Aprender qué alimentos debemos elegir si queremos obtener hidratos de carbono, pro-

teinas o grasas en nuestra alimentacion.
e Obtener conocimiento sobre qué nos aporta cada grupo de alimentos.

e Conocer la combinacion de diferentes alimentos para mejorar la absorcion de nutrien-

tes.

e Descubrir cuales son las necesidades nutricionales y saber calcular nuestros requeri-

mientos energéticos.
e Reconocer los diferentes tipos de aditivos que se usan en la industria alimentaria.

e Tener conocimiento de los tipos de contaminaciones y toxiinfecciones alimentarias

que se pueden producir.

e Obtener herramientas para aprender a comprar mejor teniendo en cuenta el eti-

quetado nutricional.

Programa

Bromatologia, alimentacion y nutricion

2. Componentes de los alimentos y clasificacion
3. Macronutrientes: hidratos de carbono, lipidos y proteinas
4. Micronutrientes: Vitaminas, minerales y agua

5. Componentes no nutritivos de los alimentos
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6. Necesidades nutricionales: requerimientos energéticos y piramide de los alimentos.

7. Aditivos alimentarios: colorantes, conservantes, antioxidantes, edulcorantes, poten-

ciadores de sabor.
8. Métodos de conservacién de los alimentos.
9. Toxiinfecciones alimentarias
10. Etiquetado nutricional

A parte de las clases magistrales, se realizaran 3 talleres de caracter practico donde se

trabajaran algunos aspectos de los temas realizados durante el curso:

1. Calculo de las necesidades energéticas personales y qué alimentos nos pueden
aportar los nutrientes que necesitamos.
2. Visita a un mercado para ver alimentos de proximidad.

Lectura y aprendizaje de etiquetas nutricionales.

Metodologia

El curso esta dividido en 15 clases de caracter presencial y de 2 horas cada una.

Las clases magistrales se realizaran mediante presentaciones de power point a través de
las cuales se desarrollaran las diferentes tematicas. El objetivo de las clases es conseguir
una interaccién importante por parte del alumnado con la ejecucion de los diferentes

ejercicios planteados en clase y la realizacion de preguntas durante las sesiones.

Al inicio de cada clase, se realizara un test de preguntas mediante un juego para valorar

que los conceptos se han entendido bien y para repasar la sesion anterior.

Se realizaran 3 talleres practicos durante el curso con una dinamica diferente a la
habitual. En estas sesiones, se pedira al alumno en la clase previa que aporte algun tipo

de material con la finalidad de ser trabajado durante la sesién.
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