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JUSTIFICACIONY MEMORIA EXPLICATIVA (extension maxima: 1.500 caracteres sin espacios)

Laformacion de buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para prevenir las enfermedades y
promover la salud en la poblacion.

Los universitarios suelen ser jévenes acostumbrados a comer bien en casa, donde sus padres realizan la
compray preparan lacomida. Muchos de ellos abandonan su hogar para estudiar en launiversidad y se
enfrentan aladificil tarea de "alimentarse bien". Los problemas que se encuentran comienzan por: qué
alimentos comprar, como conservarlos, como cocinarlos, qué ingredientes utilizar,etc. Por falta de
conocimiento y préacticalos alumnos suelen elegir platos precocinados o comida rapida, |o que supone un
déficit del aporte de nutrientes y exceso de energia, que va aumentando €l riesgo de sobrepeso y obesidad.




Ademas, se trata de un grupo de poblacién muy expuesto a desarrollar trastornos de la alimentacion, debido a
la sociedad en la que vivimos, existiendo no sdlo los mas conocidos como anorexia o bulimia, sino también
otros como lavigorexiay la drunkorexia, puesto que lamoda de "ponerse en formaen el gimnasio” y "beber
alcohol sin limite" son aficiones muy extendidas entre nuestros universitarios.

Este curso se propone para cubrir la evidente carencia de formacion e informacion que existe entre los
universitarios para seguir dia a dia una alimentacion saludable. Para ello se propone un programa que abarca
conocimientos béasicos de alimentacion, nutricion, compra de alimentos, etiquetado nutricional, conservacion
y cocina, completando con informacién sobre mitos en alimentacion y trastornos de la alimentacion.

El presente curso tiene un marcado carécter transversal ya que se trata de un tema de interés para todos los
alumnos de la Universidad de Granada.

PLAN DE LA ACTIVIDAD, PROGRAMA, CONTROL DE ASISTENCIA, METODO DE EVALUACION, EN
SU CASO (extension méxima: 3.500 caracteres sin espacios)

NUmero de horas;

Un total de 50 horas, de las cuales 25 horas seran presenciales y 25 horas seran trabajo auténomo del alumno
mediante la plataforma SWAD.

Programa tedrico-préctico:

1- Laaimentacion: mucho mas que alimentos (concepto de alimentos y nutrientes, alimentacion y
nutricion).

2-Habitos alimentarios como instrumento para prevenir enfermedades (prevencion de diabetes, hipertension,
hipercolesterolemisg, ...).

3- Dieta mediterranea: patrimonio cultural inmaterial de la humanidad.

4- Dieta saludable y equilibrada: disefiar un menud (nimero de comidas al dia, alimentos aincluir en cada
comiday combinacién correcta, etc).

5- Comprainteligente y saludable: donde, como, cuando y qué comprar (interpretacion del etiquetado de los
alimentos, diferencias entre marcas comercialesy marcas blancas, sellos de calidad).

6- Preparacion y cocinado de los alimentos: técnicas culinarias saludables, segurasy sencillas.

7- Conservacion de los alimentos en €l hogar (qué alimentos se pueden congelar, cuanto tiempo se pueden
dejar los alimentos en €l frigorifico, diferencias entre fecha de caducidad y consumo preferente).

8- Seguridad e higiene en la cocina, puede ser € lugar més inseguro del hogar (tipos de accidentes
habituales, laimportancia de la higiene, cbmo prevenir intoxicaciones alimentarias).

9- Falsos mitos sobre alimentacidn ( creencias engariosas, dietas milagrosas).

10- Trastornos de la alimentacion: gué son, cudlesy como detectarlos (anorexia, bulimia, vigorexia,
drunkorexia)




Ponentes:

- D2 Reyes Artacho Martin-Lagos (Profesora Titular del Departamento de Nutricion y Bromatologia).

- D2 Maria Dolores Ruiz Lopez (Catedratica de Nutricion y Bromatol ogia).

- D2Marina Villalon Mir (Profesora Titular del Departamento de Nutricion y Bromatologia).

- D2 Paloma Quintana Ocarfia (Diplomada en Nutricion Humanay Dietética. Licenciadaen Cienciay
Tecnologia de los Alimentos. Estudiante de Master en Nutricion. Voca de Cytagra).

- D2 Carolina Gonzalez Antén (Diplomada en Nutricion Humanay Dietética. Licenciadaen Cienciay
Tecnologia de los Alimentos. Master en Nutricién Humana. Doctorando en Nutricion. Vocal de Cytagra.
- D2 Analsabel Rodriguez Rejon (Diplomada en Nutricion Humanay Dietética. Licenciadaen Cienciay
Tecnologia de los Alimentos. Master en Nutricién Humana. Doctorando en Nutricion. Presidenta de

Cytagra).
Control de asistenciay evauacion:

Se controlara la asistencia mediante firmasy se evaluara €l aprovechamiento del alumno mediante la entrega
de trabajos a través de la plataforma SWAD.

Sistema de trabgjo:

El alumno debera asistir a clases donde recibiralos conceptos basicos mediante conferenciasy videos, del
mismo modo que participara en debates y redlizara talleres para poner en préactica dichos conocimientos. Con
ello se pretende que las clases presenciales sean muy interactivas entre profesores y alumnos.

Para completar estos conocimientos el alumno debera realizar trabajos de forma autonoma descargando
material de la plataforma SWAD y enviando los trabajos por este mismo medio. El materia que estara
disponible paralos alumnos en |a plataf orma constara de informacion que compl ete la teoriaimpartida en
cadatema, asi como actividades practicas y sistemas de autoeval uacion.

OBSERVACIONES

El nivel de este curso es basico, estando dirigido y recomendado para cualquier dlumno de la Universidad de
Granada.




