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Introducción 

Con este curso damos un paso más allá en el ámbito de la nutrición, ofreciéndote una 

experiencia enriquecedora que transformará tu relación con la alimentación. Exploraremos 

juntos la historia y los fundamentos esenciales de la nutrición, proporcionándote 

herramientas prácticas para adoptar hábitos saludables. Aprenderemos a planificar dietas 

equilibradas que satisfagan las necesidades nutricionales, comprenderemos el impacto de 

los nutrientes en la salud y descubriremos estrategias para prevenir enfermedades en la 

edad adulta. Además, vamos a desarrollar habilidades para preparar comidas saludables 

y sostenibles, promoviendo prácticas respetuosas con el medio ambiente. Exploraremos 

desde los conceptos básicos hasta estrategias avanzadas por cuidar la salud a través de  

la alimentación, integrando estos conocimientos en la vida diaria de modo efectivo. 

 

 

Objetivos 

• Promover hábitos alimenticios saludables: ayudar a los alumnos a adoptar y mantener 

una dieta equilibrada que satisfaga sus necesidades nutricionales específicas.  

• Fomentar el conocimiento sobre nutrición: proporcionar información actualizada y 

basada en evidencias sobre los nutrientes esenciales y su impacto en la salud.  

• Aprender estrategias para la prevención de la salud en la edad adulta: proporcionar 

herramientas y conocimientos para prevenir enfermedades y mantener bienestar a lo 

largo de los años.  

• Desarrollar habilidades prácticas: capacitar a los participantes para planificar y preparar 

comidas saludables y sabrosas.  



 
 
 
 
 
 
 
 

 
• Concienciar sobre la alimentación sostenible: introducir conceptos de sostenibilidad 

alimentaria para promover prácticas respetuosas con el medio ambiente. 

 

 

Programa 

1. Historia de la alimentación y conceptos básicos. 

2. Fundamentos de la nutrición: macronutrientes y micronutrientes. 

3. Metabolismo y nutrición en adultos. 

4. Planificación de menús, etiquetas y compra inteligente. 

5. Sistema digestivo saludable. 

6. Nutrición en la prevención de la diabetes. 

7. Estrategias nutricionales para la salud cardiovascular. 

8. Sistemas de alimentación sostenible 

 

 

Metodología 

Metodología expositiva, participativa y práctica. 
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