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| - Oferta Académica

Materia Carrera Plan Afo Periodo
11/20

() OPT HERRAMIENTAS PRACTICAS PARA LIC. EN NUTRICION 09 2025 2° cuatrimestre
Cc.D

UNA ALIMENTACION CONSCIENTE

Il - Equipo Docente

Docente Funcion Cargo Dedicacion
MARIA SILVINA CALCAGNI Prof. Responsable P.Adj Exc 40 Hs
ROMERO VIEYRA, MARIA AGUSTINA Responsable de Préctico SEC FEX 10 Hs

1l - Caracteristicasdel Curso

CreditoHorario Semanal

Teorico/Préactico | Tedricas| Practicasde Aula | Pract. delab/ camp/ Resid/ PIP, etc. | Total

4 Hs 1Hs 1Hs 1Hs 4 Hs
Tipificacion | Periodo
B - Teoriacon préacticas de aulay laboratorio 2° Cuatrimestre
Duracion
Desde Hasta | Cantidad de Semanas | Cantidad de Horas
04/08/2025 14/11/2025 15 60

IV - Fundamentacion

Laalimentacion constituye una de las conductas humanas méas primordiales. No solo por su innegable relacion con el
sostenimiento de lavida, sino porque involucra otros aspectos, ademés del bioldgico. De hecho, €l primer vinculo relacional
gue setiene al nacer, es con lamadre, siendo laleche materna, primer alimento, el nexo fundante de este binomio
amor-alimentacion. De este modo, la alimentacién cumple funciones fisiol égicas, socializadoras, placenterasy psicoldgicas,
convirtiéndose en una conducta, muy susceptible adistorsiones con €l consecuente impacto en el estado nutricional y lasalud
de los seres humanos.

La alimentacion consciente, es un modo de alimentacién y hasta un estilo de vida, que propone una nueva formade
relacionarse con los alimentos y los rituales en torno a ellos. La alimentacion consciente, invita a conectarse con las
necesidades del organismo, discernir emocionesy pensamientos que impregnan las fases de la conducta alimentaria. El fin de
esto, es despejar toda posible distorsion y realizar una alimentacion en pleno estado de atencion, que se guste alas
necesidades reales y sentidas en el cuerpo. Lograr una alimentacion consciente es equilibrar fisiologia, biologia, placer y
emociones en integracion con el todo. De este modo, la alimentacién consciente se vuelve un estilo de vida saludable, que
permite promover lasalud y prevenir enfermedades. Implementar una alimentacion consciente, invita a un gran trabajo
personal, a una disposicién aello. Requiere motivacion, intencidn y préctica, es necesario realizar un largo camino hasta
alcanzarla. Es por ello, que se propone con este curso optativo, brindar 1os conocimientos, pero sobre todo las herramientas
gue permitan desplegar en todas las fases de la conducta alimentaria, una alimentacion consciente como modo de vida
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saludable.

V - Objetivos/ Resultados de Aprendizaje

Objetivo general
Contribuir al desarrollo de conocimientos, herramientas y destrezas paralograr una alimentacion consciente.

Objetivos especificos

- Reflexionar sobre la alimentacion y nutricién como procesos fundamental es que nutren diferentes aspectos del ser humano.
-Adquirir técnicas de respiracion/meditaci én que contribuyan a disminuir el parloteo de lamente, laansiedad y el estrés,
favoreciendo laescucha del cuerpoy el sentir del ser.

-Conocer la ontologia del lenguaje como disciplina que aporta elementos para la transformacion personal .

-Comprender que es la alimentacion consciente.

-Implementar la alimentaci én consciente en cada fase de la alimentacion.

V1 - Contenidos

UNIDAD |

Alimentacion: Fasesy procesos. Alimento. Funciones de los alimentos. Proceso de Nutricion. Nutrientes. Factores que
influyen en laaimentacion y nutricion. Tipos de hambre. Apetito y Saciedad. Crononutricidn. Mecanismos moleculares que
regulan el ritmo circadiano: el reloj interno de las células. El tercer sistemay la biotensegridad.

UNIDAD 11

Ontologia del lengugje, disciplina que invita alatransformacion del ser. Postulados bésicos de la ontologia del lenguaje.
Dominios primarios del observador: Biologia, lenguaje, corporalidad y emocionalidad. Sentipensar: vivir en la biologia del
amor.

UNIDAD 111

¢Qué esla Alimentacion Consciente? ¢La alimentacion consciente es un estilo de vida? Impacto de lamismaen lasalud.
Sus pilares: Respiracion/ Meditacion, Alimentacion, Ejercicio Fisico, Ocioy ... algo mas? Pensamientosy Salud. Agua.
Estrés, emociones y meditacion. Alimentacion saludable: natural, vegetarianay ecoldgica. Ejercicio fisico: ¢Cudl es el
mejor?.

UNIDAD IV
Alimentacion consciente en cada fase del proceso de alimentacion: Eleccion, compra, preparacion y consumo. Cémo realizar
cadafase en atencion plena. Utilizando todos |os sentidos. Elaboracion de sistemas alimentarios conscientes.

VI1I - Plan de Trabajos Practicos

L os trabajos practicos consistiran en actividades tedrico/practicas aulicas y extra aulicas y en talleres de cocina que se
[levaran a cabo en €l laboratorio cocinade Lic. en Nutricion.

Se practicaran gjercicios de respiracion/meditacion en cada encuentro. De este modo, larealizacion de los mismos seré
transversal alacursada

Trabajo Préctico N° 1: ;Qué, Como, Cuando y por qué cdémo?

Trabajo Préctico N° 2: ¢Quién tiene laverdad?

Trabajo Préctico N° 3; Equilibrio entre cuerpo, amay mente.

Trabajo Préctico N° 4; Haciendo consciente o inconsciente. La atencion plenaen las fases del proceso de alimentacion.
Talleres de cocina: Serealizardn 3 encuentros, en los cuales se pondran en practica la atencidn plena en las fases de ingestion
y se elaboraran sistemas alimentarios conscientes. Los grupos de trabajo estaran conformados por estudiantes de las tres
carreras para enriquecer lalabor. Al inicio del taller se realiza una meditacion/respiracion, con € fin de favorecer la conexion
con los sentidos y con e momento presente. Luego se realizala elaboracién de alimentos y su degustacién con todos los
sentidos para experimentar |os diferentes sabores, texturasy sensaciones que despiertan estas elaboraciones.

*Primer Encuentro: Leches vegetales, licuados y bebidas detox y antiinflamatorias.

*Segundo Encuentro: Desayunos y meriendas con alimentos de diversos grupos (frutas frescas, huevo, semillas, frutas secas).
Elaboracion de preparaciones simples con alimentos reales, sin aditivos artificiales, con el fin de comparar con alimentos
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ultraprocesados.

*Tercer Encuentro: Almuerzosy Meriendas: masas béasicas con harina de trigo integral, harina de legumbres y de semillas;
ensaladas de hortalizas y frutas frescas y frutas secas, tortillas de vegetales, tartas. Postre saludables sin agregado de azlicar.
Procesamiento y conservacion de los alimentos bajo normas de higiene y seguridad.

VI1II - Regimen de Aprobacion

Destinado a estudiantes de 4to y 5to afio de las Carreras Lic. en Nutricion, Lic. en Enfermeriay Lic. en kinesiologiay
Fisiatria, dela Facultad de Ciencias de la Salud.

Estudiantes de Lic. Nutricion deben tener todos |os cursos de tercer afio regularizados

Estudiantes de Lic. en kinesiologiay Fisiatria deben tener todos los curso de tercer afio aprobados.

REGIMEN DE APROBACION SIN EXAMEN FINAL.
Para la aprobacién de curso se deber cumplir:

Aprobacion de latotalidad de los trabajos préacticos con un minimo de 7 puntos, en unaescala de 0 a 10, con laopcién de
recuperar uno solo.

Aprobacion de 2 evaluaciones parciales con un minimo de 7 puntos, en una escalade 0 a 10.

Asistencia al 80% de las clases practicas.

Asistencia al 80% de las clases tedricas

Se podra recuperar un parcial de ambos.

Aprobacion de una evaluacion integradora de carécter global con un minimo de 7 puntos en una escala de 0 a 10.

No se aceptalacondicién de Libre.
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https://classroom.google.com/c/NjkwMTczM DQOM Tk4?cjc=wnkmerz

[17] Sanchez Reulet, M. (2024) Cuerpo Consciente, mente feliz. 1 eraed. Ciudad Auténoma de Buenos Aires: Grijalbo.
Disponible en https://classroom.google.com/c/NjkwM TczM DQOM Tk42cjc=wnkmerz

[18] THOMPSON, J.L., MANORE, M.M.y VAUGHAN, L.A. (2008) Nutricion. Pearson Educacion S.A. Espafia.
Disponible en  https://classroom.google.com/c/NjkwM TczM DQOM Tk4?cjc=wnkmerz

[19] TRIBOLE, E. Y RESCH, E. (1997). Ladieta Intuitiva. En Marroguin, P. La alimentacion intuitiva: un enfogue
compasivo. Disponible en https://classroom.google.com/c/NjkwM TczM DQOM Tk42cjc=wnkmerz

X - Bibliografia Complementaria

X1 - Resumen de Objetivos

| Contribuir a desarrollo de conocimientos, herramientas y destrezas paralograr una alimentacion consciente.

X1l - Resumen del Programa

Alimentacion y Nutricion .
Ontologia del lenguaje: Lenguaje, emocionesy corporalidad

¢Qué esla Alimentacion Consciente

Alimentacion consciente en cada fase del proceso de alimentacion

X1l - Imprevistos

L as actividades previstas para este curso, son abiertas contemplando losintereses y expectativas de los estudiantes, siempre
relacionados con lateméaticay que contribuyan a su formacion integral. Ademés, se realizaran modificaciones pertinentes a
fechasy modalidad de dictado si fuese necesario.

X1V - Otros
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