Dieta y Estilo de Vida Saludable

TEMA 1. Nutricidn y nutrientes

1.

Nutricion.
1.1. Definicion
1.2. Funciones de la Nutricién
1.2.1 Funcidn Energética
Nutrientes
2.1. Clasificacion de los Nutrientes
2.1.1 Hidratos de Carbono
2.1.2 Lipidos
2.1.3 Proteinas
2.1.4 Minerales
2.1.5 Vitaminas
2.1.6 Agua
2.2. Equilibrio entre Nutrientes: Recomendaciones Nutricionales
Principales alteraciones de la nutricion
3.1. Alteraciones por Exceso
3.2. Alteraciones por Defecto
3.3. Como evitar las alteraciones de la nutricidn

TEMA 2. Alimentacion y alimentos

1.

éQue es la alimentacién?
1.1 Definicidn
1.2 Importancia de la alimentacion sobre una correcta nutricion
Los alimentos
2.1. Clasificacidn de los alimentos. Los grupos de alimentos.
2.2. Composicion nutritiva de los alimentos
2.2.1. Grupo |: Cereales y derivados, Patatas y AzUcar
2.2.2. Grupo lI: Alimentos Grasos y Aceites
2.2.3. Grupo llI: Leche y Derivados de la leche
2.2.4. Grupo IV: Carne, Pescado, Huevos, Legumbres y Frutos secos
2.2.5. Grupo V: Verduras y Hortalizas
2.2.6. Frutas
Las bebidas
3.1. Generalidades
3.2. Clasificacion
3.3. Recomendaciones
La racion alimentaria
4.1. Definicidn

4.2. La piramide alimentaria



4.3. Raciones de cada grupo de alimentos (SENC, 04)

TEMA 3. Conducta Alimentaria

1. Definicion
1.1. Definicion y aspectos que la componen
1.2. La Dieta
2. Selecciéon y cantidad de alimentos
2.1. Aspectos que condicionan la seleccion de los alimentos
2.2. Evaluacion de la cantidad de alimentos ingerida
2.3. Recomendaciones

TEMA 4. Conducta Alimentaria Il

1. Compra de alimentos
1.1. Importancia de la compra
1.2. Es importante saber... algunos conceptos
1.3. Es importante saber... métodos de conservacion
1.4. Como realizar una compra adecuada
1.4.1. Lacteos
1.4.2. Carne
1.4.3. Pescado y Marisco
1.4.4. Huevos
1.4.5. Frutas y Verduras
1.4.6. Alimentos envasados y Conservas

2. Como conservar los alimentos
2.1. Para empeazar...
2.2. A tener en cuenta... congelar, refrigerar, conservar en la despensa

3. Preparacion de los alimentos
3.1. Introduccién
3.2. Técnicas de preparacion de los alimentos
3.3. Preparacion saludable de los alimentos

TEMA 5. Conducta Alimentaria Saludable

1. ¢Qué es la alimentacién saludable?
1.1. Definicién
1.2. Beneficios de la alimentacién saludable
2. Propuesta para mejorar: dieta mediterranea
2.1. Caracteristicas de la Dieta Mediterranea
2.2. Beneficios sobre la salud
2.3. La Pirdmide de la Dieta Mediterranea



2.4 Alimentacién saludable y sistema inmune
3. Dietas alternativas

3.1. Dieta Vegetariana
4. Las otras dietas

4.1. Dieta Macrobidtica

4.2. Dietas hipocaldricas desequilibradas

4.3. Dietas Disociadas

4.4. Dietas Excluyentes

4.5. Otras

TEMA 6. Alimentacidn en diferentes estadios

1. Introduccién
2. Necesidades en el embarazo y la lactancia
2.1. Necesidades nutritivas durante el embarazo
2.2. Recomendaciones en el Embarazo: Macronutrientes, Micronutrientes, Raciones
2.3. Problemas digestivos habituales en el embarazo
2.4. Recomendaciones en la Lactancia
3. Necesidades en la infancia y la adolescencia
3.1. ¢Por qué es tan importante?
3.2. La realidad nutricional
3.3. Necesidades
4. Necesidades en el envejecimiento
4.1. Envejecer
4.2. Relevancia de atender al envejecimiento
4.3. Necesidades en el anciano sano
4.4. La Piramide Alimentaria del anciano sano
4.5. Unos consejos finales



