ALIMENTACION SALUDABLE Y ELABORACION DE DIETA

Nivel/etapa al que se dirige la actividad:
El presente curso estd dirigido a todos aquellas personas, que quieran tener una
alimentacion saludable.

Horas de duracion:
60 horas

Numero maximo de participantes y modalidad:
No se establece limitacion en el niumero de participantes debido a la modalidad de
formacién ON LINE.

OBJETIVOS:

El objetivo principal del curso es conocer los alimentos y sus nutrientes. Y con ello, aprender
a elaborar una dieta saludable. Ademas, podras calcular los requerimientos nutricionales de
cada individuo, sus necesidades caléricas y su peso saludable.

CONTENIDO:
UNIDAD 1. CONCEPTOS BASICOS

UNIDAD 2. CLASIFICACION DE NUTRIENTES
2.1. NUTRIENTES

2.2. HIDRATOS DE CARBONO

2.3. PROTEINAS

2.4. LIPIDOS

2.5 VITAMINAS

2.6 MINERALES

2.7 AGUA

UNIDAD 3 GRUPOS DE ALIMENTOS
3.1. INTRODUCCION
3.2. GRUPOS DE ALIMENTOS

UNIDAD 4. APARATO DIGESTIVO
4.1. INTRODUCCION

4.2. BOCA

4.3. FARINGE Y ESOFAGO

4.4, ESTOMAGO

4.5. INTESTINO DELGADO

4.6. INTESTINO GRUESO

4.7. UTILIZACION DE LOS NUTRIENTES
4.8. CONCLUSION

UNIDAD 5. VALORACION NUTRICIONAL
5.1. VALOR ENERGETICO DE LOS ALIMENTOS
5.2. REQUERIMIENTO NUTRICIONAL




5.3. VALORACION DE LAS NECESIDADES CALORICAS
5.4. PESO SALUDABLE

UNIDAD 6. ELABORACION DE DIETAS

6.1. EQUILIBRIO DE LAS COMIDAS

6.2. PASOS PARA ELABORAR UNA DIETA

6.3. ELABORACION DE UN MENU SALUDABLE




