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Curso
100%
gratuito

Nutricion

e dietética

A tla experiencia xa che diferencia... so falta seguir abrindo camifio a novas responsabilidades, a

mellores oportunidades e a un perfil profesional mais completo. Apuntate xa aos cursos gratuitos
dirixidos a traballadores/as e autonomos/as de Galicia.

Esta formacion esta 100% subvencionada pola Xunta de Galicia e o Ministerio de Trabajo y
Economia Social.

Obxectivo xeral do curso:

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Adquirir conecementos basicos sobre as necesidades do organismo dos principais
macronutrientes e micronutrientes e da repercusion na salde que ten 0 seu exceso e carencia,

que posibiliten recofiecer as dietas e menus adaptados as caracteristicas de cada persoa e
situacion.
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Temario

Nutricion e dietética

femxa.

B Introducidn a nutricion. Conceptos e necesidades de enerxia
- Conceptos de alimentacion, nutricion e dietética
- Factores que condicionan a eleccion dos alimentos
- Clasificacion dos alimentos
- Nutrientes
- Leis basicas da alimentacion

- Requirimentos de enerxia

B Proteinas
- Conceptos
- Clasificacion
- Valor nutritivo
- Metabolismo proteico
- Funcioéns no organismo
- Efectos da carencia ou 0 exceso
- Inxestas recomendadas e achegas desexables
- Situacion media en Espafa
- Alimentos que as proporcionan

- Efectos do procesamento industrial

M Lipidos
- Conceptos e fontes
- Funciéns no organismo
- Dixestion e absorcion das graxas
- Metabolismo lipidico
- Inxestas recomendadas

- Situacion en Espafia

[ Hidratos de carbono e fibra dietética
- Definicion de hidrato de carbono
- Clasificacion, estrutura e fontes dos hidratos de carbono
- Funcions dos hidratos de carbono
- Dixestion e absorcion dos hidratos de carbono
- Metabolismo
- Inxestas recomendadas de hidratos de carbono e situacion media en Espafa

- Fibra dietética
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B Vitaminas
- Vitaminas liposolubles
- Vitaminas hidrosolubles
- Qutros factores vitaminoides

- Estabilidade das vitaminas

B Minerais
- Descricion de macro minerais
- Descricion de oligoelementos

- Perdas de minerais por procesado / cocifiado / manipulacion

B Inxestas recomendadas
- Conceptos
- Taboas de inxesta recomendada

- Obxectivos nutricionais

B Grupos de alimentos e nutrientes que achegan

- Grupos de alimentos

@ Alimentos do neno
- Conceptos
- Alimentos no primeiro ano de vida
- Alimentacion en preescolar e escolar

- Alimentacién no adolescente

[ Alimentacién durante o embarazo
- Concepto
- Importancia do estado nutricional antes da concepcion
- Cambios fisioldxicos durante o embarazo
- Necesidades nutricionais da muller gestante

- Pautas de alimentacion saudable

I Nutricién nas persoas maiores
- Envellecemento
- Cambios asociados ao proceso de envellecemento que poden afectar a situacién nutricional das

persoas maiores
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Nutricion e dietética

- Necesidades nutricionais especiais das persoas maiores
- Distribucion da inxesta de alimentos

- Consellos para mellorar o estado nutritivo e a saude das persoas maiores

@ Alimentacion no control de peso
- Concepto
- Situacion actual
- Factores que inflien no control de peso
- Papel da dieta no control de peso
- Reparticion da inxesta enerxética
- Pautas de alimentacion a seguir no control de peso

- Topicos e erros mais frecuentes en relacion ao control de peso

I Alimentacién e deporte
- O traballo muscular
- Necesidades enerxéticas e nutritivas cotias do deportista
- Alimentacion previa @ competicion
- Alimentacion durante a competicion

- Alimentacion posterior @ competicion

[ Nutricion na prevencion e control de enfermidades cardiovasculares
- Historia
- Concepto
- Asterosclerosis
- Factores de risco
- Factores de risco alimentarios

- Pautas recomendadas na prevencion e control das enfermidades cardiovasculares

B Interacciéns nutrientes-farmacos
- Desenvolvemento
- Tipos de interacciéns nutrientes-farmacos
- Interaccions nas que se modifica a resposta ao farmaco
- Interaccions nas que se ve comprometida a situacion nutricional

- Poboacions nas que se poden dar casos de interaccions con maior frecuencia



CUrsos

Temario

Nutricion e dietética

femxa.

B Guias en alimentacion e planificacion de dietas
- Concepto
- Funcions e necesidade
- Historia
- Cofiecemento de guias utiles de dietas adecuadas
- Suplementos

[ Avaliacion nutricional
- Factores que influen na alimentacion
- Coflecemento das directrices dietéticas xerais recomendadas
- Valoracion nutricional
- Termos que describen o estado nutricional
- Instrumentos utilizados en estudos antropométricos
- Métodos de avaliacion do estado nutricional

- Substancias antinutritivas

B Enquisas alimentarias
- Que son as enquisas alimentarias
- Enquisas alimentarias a nivel individual
- Como seleccionar un método de enquisa alimentaria

- Comparacion entre distintos métodos de enquisa alimentaria

B Enfermidades asociadas a nutricion
- Factores etiol6gicos
- Trastornos nutricionais

- Trastornos do sistema dixestivo

M Manipulacién de alimentos, hixiene e seguridade
- Definicions
- Requisitos dos manipuladores de alimentos
- Riscos para a saude derivados dunha inadecuada manipulacion de alimentos
- Toxiinfecciones alimentarias

- Normas de hixiene alimentaria

[ Educacion nutricional
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Falamos?
900 100 957 (teléfono gratuito)

hola@cursosfemxa.es
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