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Introduccid

Amb aquest curs fem un pas més enlla en I'ambit de la nutricid, oferint-te una experiéncia
enriquidora que transformara la teva relacié amb l'alimentacio. Explorarem junts la historia
i els fonaments essencials de la nutricid, proporcionant-te eines practiques per adoptar
habits saludables. Aprendrem a planificar dietes equilibrades que satisfacin les
necessitats nutricionals, comprendrem l'impacte dels nutrients en la salut i descobrirem
estrategies per prevenir malalties en I'edat adulta. A més, desenvoluparem habilitats per
preparar menjars saludables i sostenibles, promovent practiques respectuoses amb el
medi ambient. Explorarem des dels conceptes basics fins a estratégies avangades per
cuidar la salut a través de I'alimentacio, integrant aquests coneixements a la vida diaria de

manera efectiva.

Objectius

e Promoure habits alimentaris saludables: ajudar els alumnes a adoptar i mantenir
una dieta equilibrada que satisfaci les seves necessitats nutricionals especifiques.

e Fomentar el coneixement sobre nutricié: proporcionar informacié actualitzada i
basada en evidéncies sobre els nutrients essencials i el seu impacte en la salut.

e Aprendre estratégies per a la prevencio de la salut en I'edat adulta: proporcionar
eines i coneixements per prevenir malalties i mantenir el benestar al llarg dels anys.

e Desenvolupar habilitats practiques: capacitar els participants per planificar i

preparar menjars saludables i saborosos.
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e Conscienciar sobre l'alimentacié sostenible: introduir conceptes de sostenibilitat

alimentaria per promoure practiques respectuoses amb el medi ambient.

Programa

Historia de I'alimentacié i conceptes basics.

Fonaments de la nutricié: macronutrients i micronutrients.
Metabolisme i nutricié en adults.

Planificacio de menus, etiquetes i compra intel-ligent.
Sistema digestiu saludable.

Nutricio en la prevencié de la diabetis.

Estratégies nutricionals per a la salut cardiovascular.
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Sistemes d'alimentacio sostenible.

Metodologia

Metodologia expositiva, participativa i practica.
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