OURENSE

CURSO ACADEMICO 2024/2025

DOCENTE: Lucia Moreno (Biologa y nutricionista, educadora e investigadora)
TITULO DE LA MATERIA: El secreto de una vida longeva: Activa tu metabolismo
con una alimentacion integral
N° DE HORAS: 30

e Presenciales en el aula: 20

e Presenciales fuera del aula: 10

DESCRIPCION GENERAL

Este curso aborda la relacion entre la alimentacidn integral y la activacion del metabolismo
para promover la longevidad y la salud 6ptima. A través de una combinacion de teoria,
practicas culinarias, y actividades fuera del aula, los estudiantes aprenderan sobre los
principios de una dieta integral y como estos pueden influir en el metabolismo y la salud a
largo plazo.

OBJETIVOS

Entender los fundamentos de la alimentacion integral y su impacto en la salud.

Identificar alimentos y nutrientes clave que contribuyen a un metabolismo saludable.
Aprender a disefar y preparar comidas que promuevan la longevidad.

Conocer estrategias para incorporar habitos alimenticios saludables en la vida diaria.
Evaluar el impacto de diferentes estilos de vida y dietas en la salud metabolica.

Promover una visioén holistica del bienestar que incluya alimentacion, ejercicio, y habitos
saludables.

COMPETENCIAS

Conocimiento profundo de los principios de la alimentacion integral.

Capacidad para disenar planes de alimentacion que optimicen el metabolismo.
Habilidad para preparar comidas nutritivas y equilibradas.

Competencia en la evaluacion de diferentes enfoques dietéticos.

Capacidad para aplicar principios de nutricion en contextos practicos y cotidianos.
Habilidad para comunicar y promover héabitos saludables.

Sensibilidad hacia la sostenibilidad y el uso de alimentos locales y de temporada.

CONTENIDOS

1. Introduccion a la Alimentacion Integral

1.1. Definicién y principios basicos

1.2. Historia y evolucién de la alimentacion integral

2. Metabolismo y Longevidad

2.1. Funcionamiento del metabolismo

2.2. Factores que afectan el metabolismo y la longevidad
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3. Nutrientes y Alimentos Clave

3.1. Macronutrientes: proteinas, carbohidratos, y grasas
3.2. Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales
3.3. Alimentos integrales vs. procesados

4. Diseiio de Planes de Alimentacion

4.1. Planificacion de menus equilibrados

4.2. Incorporacion de superalimentos y suplementos naturales
5. Practicas y Estrategias Culinarias

5.1. Técnicas de cocina para preservar nutrientes

5.2. Preparacion de recetas integrales

5.3. Integracion de hébitos alimenticios saludables

METODOLOGIA DOCENTE

El curso se estructurara mediante clases teoricas, talleres practicos de cocina, y actividades
experienciales fuera del aula. Las sesiones en el aula se centraran en la teoria y el analisis de
casos practicos, mientras que las actividades fuera del aula incluirdn visitas a mercados
locales y talleres de cocina para aplicar los conocimientos adquiridos.

ACTIVIDADES FUERA DEL AULA (descripcion y temporalizacion)

Semana 3: Visita a un mercado de productos locales y ecologicos para aprender sobre la
seleccion de alimentos integrales (3 horas).

Semana 5: Taller de cocina en una instalacion profesional, enfocandose en la preparacion de
recetas integrales y nutritivas (4 horas).

Semana 7: Seminario practico sobre la planificacion de ments y la integracion de habitos
saludables en la vida diaria (3 horas).

EVALUACION

Participacion en clase y talleres: 30%

Trabajos practicos y preparacion de recetas: 30%

Proyecto final (disefio de un plan de alimentacién integral y presentacion): 40%

BIBLIOGRAFIA BASICA Y RECURSOS

Antonio Valenzuela(2023). Activa tus mitocondrias. Edit. Alienta

Harold McGee (2016). La cocina y los alimentos. Penguin Random House Grupo Editorial
Pollan, M. (2006). The omnivore’s dilemma. A natural history of four meals. Penguin Press.
Davis, A. (2017). The whole food guide to strong bones: A holistic approach. New
Harbinger Publications.

Hever, J. (2019). Plant-based nutrition. Alpha.

Recursos en linea: Informes sobre nutricion integral, videos de técnicas culinarias
saludables, bases de datos de alimentos integrales y sus beneficios.
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