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Credito Horario Semanal

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

2Hs Hs 2Hs Hs 4 Hs
Tipificacion | Periodo
A - Teoria con précticas de aulay campo 1° Cuatrimestre
Duracion
Desde Hasta | Cantidad de Semanas | Cantidad de Horas
01/03/2026 28/06/2026 15 60

IV - Fundamentacion

El yoga es una préactica milenaria que, en las Ultimas décadas, ha adquirido creciente relevancia como estrategia de
promocién de lasalud fisicay mental. Las investigaciones actual es destacan sus beneficios en éreas como lavitalidad, la
salud mental, lafuncion respiratoriay la prevencién y manejo de enfermedades crénicas.

Este curso propone ofrecer alos estudiantes un espacio de formacion tedrico-précticaen el cual el yoga se concibe no solo
como una actividad fisica, sino como una herramientaintegral de bienestar. Su préctica—en dimensiones fisicas, mentales,
emocionalesy espirituales— favorece el desarrollo de habilidades de autocuidado, regulacién emociona y adquisicion de
habitos saludables que impactan positivamente en la calidad de vida.

Laincorporacion de contenidos de anatomia, fisiologia, respiracion consciente, regulacion emociona y meditacion permite
comprender los efectos del yoga sobre el cuerpo y la mente desde una perspectiva criticay fundamentada. Asimismo, €l curso
enfatizala dimension social y emocional del bienestar, promoviendo estrategias de resiliencia, mangjo del estrésy desarrollo
personal.

La presente asignatura se constituye como un espacio de formacion integral dentro de la Licenciatura en Nutricion,
fundamentandose en la necesidad de abordar la salud metabdlica desde un enfoque integral . El yoga se propone agui como
una estrategia de regulacion psicofisiol 6gica que interviene directamente en € ge intestino-cerebro, un &rea de estudio critica
parael profesiona de la nutricién contemporaneo. Segin Bandara (2021), la préctica de pranayama gjerce un efecto
modulador sobre €l nervio vago, lo cual es determinante para facilitar 1os procesos de digestion y absorcion de nutrientes al
reducir ladominancia del sistema simpatico asociada al estrés. Esta base neurofisiol 6gica es refrendada por Vermaet al.
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(2025), quienes demuestran que la practica sostenida logra restaurar el balance simpato-vagal, estableciendo las condiciones
biol égicas necesarias para un metabolismo eficiente.

Laprécticade yoga aporta herramientas valiosas para el manejo de las Enfermedades Cronicas no Transmisibles.
Investigaciones de Del Rio Valdiviaet al. (2020) evidencian mejoras significativas en la composicion corporal y la capacidad
respiratoria en personas con sobrepeso, mientras que Sharmay Ram (2021) subrayan €l rol preventivo y terapéutico de las
técnicas ybguicas en pacientes con diabetes y patol ogias cardiovasculares. Estas evidencias permiten integrar el movimiento
consciente como una estrategia no farmacol égica de alta eficacia para la salud sistémica.

Asimismo, la asignaturaincorpora | os principios del mindfulness como catalizador de la conducta alimentaria. Siguiendo a
Kabat-Zinn (2003), € desarrollo de la atencidn plena permite a individuo reconectar con las sefial es de hambre y saciedad,
desarticulando los patrones de ingesta compulsiva. La validez de este enfoque se sustenta en |los hallazgos de Yang et al.
(2019) y Yue et a. (2023), quienes han documentado cambios en la plasticidad cerebral y en la eficiencia de las redes
neuronales responsables de la autorregulacion. Para €l nutricionista, esto representa una via para abordar |a inflamacién de
bajo grado y el estrés oxidativo desde su origen emocional y neurol 6gico.

La presente asignatura se constituye como un espacio de formacion integral dentro de la Licenciatura en Nutricion,
fundamentandose en la necesidad de abordar la salud metabdlica desde un enfoque integral . La préctica de yoga se propone
aqui como una tecnol ogia de regulacion psicofisiol égica que interviene directamente en €l gje intestino-cerebro, un areade
estudio critica para el profesiona de la nutricidn contemporaneo. Segun Bandara (2021), la préctica de pranayama gjerce un
efecto modulador sobre €l nervio vago, lo cua es determinante para facilitar los procesos de digestion y absorcion de
nutrientes al reducir ladominanciadel sistema simpético asociada al estrés. Esta base neurofisiol 6gica es refrendada por
Vermaet a. (2025), quienes demuestran que la préctica sostenida logra restaurar €l balance simpato-vagal, estableciendo las
condiciones biol 6gicas necesarias para un metabolismo eficiente.

Laprécticade yoga aporta herramientas valiosas para el manejo de las Enfermedades Crénicas no Transmisibles.
Investigaciones de Del Rio Vadiviaet al. (2020) evidencian mejoras significativas en la composicion corporal y la capacidad
respiratoria en personas con sobrepeso, mientras que Sharmay Ram (2021) subrayan €l rol preventivo y terapéutico de las
técnicas ybguicas en pacientes con diabetes y patol ogias cardiovasculares. Estas evidencias permiten integrar el movimiento
consciente como una estrategia no farmacol égica de alta eficacia para el control de laglucemiay la salud sistémica.
Asimismo, la asignaturaincorpora los principios del mindfulness como catalizador de la conducta alimentaria. Siguiendo a
Kabat-Zinn (2003), € desarrollo de la atencidn plena permite a individuo reconectar con las sefial es de hambre y saciedad,
desarticulando los patrones de ingesta compulsiva. La validez de este enfoque se sustenta en |los hallazgos de Yang et al.
(2019) y Yue et a. (2023), quienes han documentado cambios en la plasticidad cerebral y en la eficiencia de las redes
neuronal es responsables de la autorregulacion. Para el nutricionista, esto representa una via para abordar lainflamacion de
bajo grado y el estrés oxidativo desde su origen emocional y neurol 6gico.

Finalmente, la materia promueve una ética de autocuidado basada en la concienciay el respeto hacia el propio cuerpo. Como
postulan Saraswati (2015) y Trinh (2019), el yoga fomenta una escucha profunda que es esencia para una alimentacion més
conciente. Al entender, bajo la perspectiva de Desikachar (1995), que |a préctica debe adaptarse ala singularidad del sujeto,
se prepara a futuro licenciado para disefiar estrategias nutricionales que respeten laindividualidad del paciente, promoviendo
unasalud integral que nace de laarmonia entre la mente, el cuerpo y la alimentacion.

V - Objetivos/ Resultados de Aprendizaje

Objetivo general

Brindar alos estudiantes conocimientos tedricos y préacticos sobre yoga, salud integral, alimentacion consciente, regulacién
emocional, técnicas de respiracion, meditacion y su aplicacion en lavida cotidiana.

Objetivos especificos

* El/Laestudiante sera capaz de analizar los fundamentos histéricos, filoséficosy conceptuales del yoga, comprendiendo su
evolucién y su vinculacion con lasalud integral.

« El/Laestudiante sera capaz de interpretar larelacion entre cuerpo, mente, emocién y alimentacion, integrando |os aportes
del yogay la alimentacion consciente en los procesos de bienestar psicofisico.
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» El/Laestudiante sera capaz de aplicar técnicas de respiracion, relajacion y meditacién como herramientas de
autorregul acion, autocuidado y promaocién de la salud.

» El/Laestudiante sera capaz de reconocer y fundamentar précticas de asanasy pranayamas orientadas a favorecer el
equilibrio corporal, disminuir el estrésy mejorar la regulacion psicofisiol égica.

» El/Laestudiante sera capaz de identificar hbitos saludables, incluyendo practicas de alimentacion consciente y autocuidado
sostenibles, articulando los principios del yoga con lavida cotidianay las ciencias de la salud.

* El/Laestudiante sera capaz de comprender lainfluencia de laalimentacion y los habitos de vida sobre la energia, €l
bienestar emocional y la salud integral, promoviendo elecciones saludables y conscientes.

« El/La estudiante sera capaz de desarrollar unamirada criticay reflexiva sobre el rol del yogay la alimentacidn consciente
en la promocién de la salud, comprendiendo sus alcances, beneficios y limitaciones en el campo profesional.

« El/Laestudiante sera capaz de reconocer y practicar la autoobservacién, la conciencia corporal, la autocompasiony la
conexion con las sefiales internas de hambre y saciedad como recursos personales para el bienestar integral y lainteraccion
saludable con otrog/as.

V1 - Contenidos

Unidad 1: Introduccién al yoga, salud integral y alimentacion consciente

Origenes histéricosy evolucion del yoga: Vedas, Upanishads, Y oga Sutrasy Hatha Y oga. Principales tradiciones y sendas
del yoga (Raja, Karma, Bhakti, Jianay Hatha Y oga). Fundamentos fil oséficos del yoga: concepto de yuj, Ashtanga Y oga,
yamasy niyamas. Concepcion integral de salud desde €l yogay las ciencias de la salud. Relacion entre bienestar fisico,
mental, emocional y habitos de vida. Introduccion ala alimentacién consciente (mindful eating) y su relacion con e
autocuidado, laregulacion emocional y la calidad de vida. El yogay la alimentacion como herramientas de promocién de la
salud en contextos educativos, comunitarios y sanitarios.

Unidad 2: Anatomia, fisiologiay nutricion aplicada a bienestar integral

Fundamentos anatdmicos y fisiol6gicos del movimiento y larespiracion. Relacion entre postura corporal, respiracion'y
regulacion neurofisiolégica. Sistema nervioso autonomo: estrés, relgjacion y homeostasis. Introduccion ala
Psico-Inmuno-Neuro-Endocrinologia (PINE) y su relacién con el yoga, laalimentacion y la salud integral. Bases fisiol6gicas
del hambre, la saciedad y la conducta alimentaria. Relacién entre estrés, emociones, suefio y hébitos alimentarios. Efectos de
larespiracion, e movimiento y la alimentacion sobre los sistemas nervioso, endocrino e inmunol égico. Principios de préactica
segura, adaptacionesy precalciones.

Unidad 3: Y oga, emocionesy conducta alimentaria

Relacidn cuerpo—mente—emocion en latradicion yéguicay en las ciencias contemporaneas. Concepto de Chitta Vritti
Nirodhay regulacion emocional. Estrés, ansiedad y respuestas psicofisiol 6gi cas asociadas ala conducta alimentaria.
Alimentacion emocional, impulsividad alimentariay didlogo interno. Aportes de la Teoria Polivagal y del mindfulnessala
autorregulacion emocional. Estrategias de regulacion emocional mediante asanas, pranayama, meditacion y alimentacion
consciente. Autoobservacion, conciencia corporal y autocompasién como recursos para €l desarrollo de unarelacion
saludable con €l cuerpo y la alimentacion.

Unidad 4: Respiracion, meditacion y mindfulness aplicado a la alimentacién consciente

Fundamentos fisiol6gicos y energéticos del pranayama. Técnicas respiratoriasy regulacion psicofisiol égica. Introduccién a
mindfulness y la meditacion desde perspectivas fil osoficas, psicoldgicas y neurocientificas. Alimentacion consciente (mindful
eating): atencién plena durante €l acto de comer, reconocimiento de sefiales de hambre y saciedad, registro sensorial y
disminucion de la alimentacion automética o emocional. Evidencia cientifica sobre mindfulness, conducta alimentaria, estrés
y bienestar integral. Disefio y conduccién de practicas de respiracion, meditacion y alimentacion consciente orientadas al
autocuidado y la promocién de habitos saludables.

Unidad 5: Hahitos saludables, alimentacién y autocuidado integral
El yoga como filosofia préacticay estilo de vida saludable. Principios de alimentacion saludable y patrones alimentarios
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orientados al bienestar y al envejecimiento saludable. Construccion de habitos conscientes y sostenibles. Relacién entre
alimentacién, descanso, ritmos biol 6gicos, energiay salud psicofisica. Estrategias de autocuidado fisico, emocional y
nutricional. Disefio de rutinas personal es de bienestar integrando yoga, alimentacion consciente y regulacion emocional.
Resiliencia, calidad de viday promocion de la salud. Evaluacion critica de hébitos, practicas de autocuidado y estrategias de
bienestar en distintos contextos de intervencion.

VI1I - Plan de Trabajos Practicos

VIl - Regimen de Aprobacion

Este curso optativo/electivo presentaun REGIMEN DE PROMOCION SIN EXAMEN FINAL, cuyos requisitos se describen
a continuaci on:

» Estudiantes regulares Ord. N°13/03 CS y modificatoria N°32/14 CS. Se considera estudiante regular a que posealas
correlatividades requeridas segun € plan de estudios y carrera ala que pertenezca. Para alcanzar esta condicidn se requiere:;

« Parala aprobacion del curso se deberda cumplir:

« con laaprobacién del 10 de los trabajos préacticos que deberan ser presentados en |as fechas estipuladas y €l 80% de
asistencia alas clases tedricas-préacticas. Solo se pueden tener dos faltas.

* No se aceptalacondicion delibre.

Laevaluacion del curso se desarrollard de manera continua, acompafiando |os procesos de ensefianzay aprendizaje mediante
el seguimiento sistematico de las actividades, producciones y reflexiones realizadas por |os/as estudiantes. El propdsito es
valorar no solo los resultados, sino también las trayectorias formativas que se construyen alo largo del cursado. Los
instrumentos de evaluacién estaran conformados por un conjunto de trabajos secuencial es que permitiran evidenciar el
progreso en la comprension de los contenidos y en el desarrollo de habilidades propias del campo disciplinar. Los criterios de
valoracion consideraran distintos aspectos:

» Conocimientos y contenidos disciplinares, atendiendo ala exactitud conceptual, la coherencia tedrica, la articulacion entre
teoriay practica, y el manejo adecuado del lenguaje académico.

* Procesos de aprendizaje, observando las estrategias utilizadas, la capacidad de andlisis, la organizacion del trabajoy la
autonomia progresiva del estudiante.

» Actitudes formativas, tales como la disposicién a trabajo colaborativo, |a responsabilidad, el compromiso socia y la
sensibilidad hacialas probleméticas del dmbito de la salud.

» Habilidades técnicas, profesionales, comunicativas y socioemocionales, relevantes para el desarrollo integral del perfil del
futuro profesional.

La propuesta se fundamenta en una concepcién de evaluacion entendida como un proceso continuo, formativo y orientado a
lamejora, que brinda retroalimentacion permanente y promueve la autorreflexion critica. Complementariamente, se integrara
unainstancia de eval uacién sumativa que permitira analizar €l nivel de logro alcanzado en relacién con los aprendizajes
esperados.

I X - Bibliografia Basica

[1] Olivero, I. (2026). Y oga, € autocuidado y lasalud integral.
https://classroom.google.com/c/ODMwNTMzMjUzNTgl?cjc=7hdk3ucg
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[2] Anheyer, D., Koch, A., Thoms, M., Dobos, G., & Cramer, H. (2021). Y ogain women with abdominal obesity - Do
lifestyle factors mediate the effect? Secondary analysis of a RCT. Complementary Therapiesin Medicine, 102741.
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2021.102741

[3] Bandara, N. (2021). Effect of yoga pranayama (breathing techniques) on the vagus nerve in countering major depression

Péagina 4




and related ailments: A literature review. International Journal of Current Science Research and Review.
https://doi.org/10.47191/ijcsrr/v4-i10-12

[4] Borden, A., & Cook-Cottone, C. (2020). Y oga and eating disorder prevention and treatment: A comprehensive review and
meta-analysis. Eating Disorders, 28(4), 400-437. https.//doi.org/10.1080/10640266.2020.1798172

[5] Braun, T., Schifano, E., Finkelstein-Fox, L., Park, C., Conboy, L., Deshpande, R., Riley, K., & Lazar, S. (2021). Y oga
participation associated with changes in dietary patterns and stress: A pilot study in stressed adults with poor diet.
Complementary Therapiesin Clinical Practice, 45, 101472. https.//doi.org/10.1016/j.ctcp.2021.101472

[6] Brennan, M., Whelton, W., & Sharpe, D. (2020). Benefits of yogain the treatment of eating disorders. Results of a
randomized controlled trial. Eating Disorders, 28(4), 438-457. https.//doi.org/10.1080/10640266.2020.1731921

[7] Bryan, S., Parasher, R., Cahil, T., & Zipp, P. (2013). Yoga, Mindful Eating, and Weight Management. Journal of
Nutritional Therapeutics, 2, 173-181. https://doi.org/10.6000/1929-5634.2013.02.04.1

[8] Bryan, S., Parasher, R., Cahil, T., & Zipp, P. (2013). Y oga, mindful eating, and weight management. Journal of
Nutritional Therapeutics, 2, 173-181. https://doi.org/10.6000/1929-5634.2013.02.04.1

[9] Bryukhin, A., Sologub, M., Sineutskaya, E., Matsneva, M., Zakharova, A., Okonishnikova, E., & Lineva, T. (2021). A
clinical case of typical anorexia nervosain a prepubescent boy. European Psychiatry, 64, S357 - S357.
https://doi.org/10.1192/j.eurpsy.2021.957

[10] Caner, N., & Yce, G. (2025). The impact of yoga practices on body composition and vital signsin children and
adolescents with obesity: A systematic review and meta& #8208;analysis. Obesity Reviews, 26.
https://doi.org/10.1111/0br.13947

[11] DeBarba, Y., Lazarotto, A., De Martini, M., Artuso, E., Gaievski, E., Gallin, A., & Benvegn(, D. (2021). Effects of
intuitive eating on the quality of life and wellbeing of yoga practitioners, physical activity practitioners and sedentary
individuals. Alternative Therapiesin Health and Medicine.

[12] Dd Rio Valdivia, J., Margarita-Salazar, C., Andrade-Sanchez, A., Flores-Moreno, P., Bargjas-Pineda, L., &
Anaya-Solorzano, P. (2020). The improvement of body weight and peak expiratory flow in people with overweight and
obesity through the use of yoga. SPORT TK-Revista EuroAmericana de Ciencias del Deporte.
https://doi.org/10.6018/sportk.412511

[13] Desikachar, T. K. V. (1995). El corazon del yoga. Kairés.
https://classroom.google.com/c/ODMwNTMzMjUzNTgl?cjc=7hdk3ucg

[14] Domingues, R. (2018). Modern postural yoga as a mental health-promoting tool: A systematic review. Complementary
Therapiesin Clinical Practice, 31, 248-255. https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2018.03.002

[15] Domingues, R., & Carmo, C. (2019). Disordered eating behaviours and correlates in yoga practitioners: a systematic
review. Eating and Weight Disorders - Studies on Anorexia, Bulimia and Obesity, 1-10.
https://doi.org/10.1007/s40519-019-00692-x

[16] Domingues, R., & Carmo, C. (2020). Orthorexia nervosain yoga practitioners: relationship with personality, attitudes
about appearance, and yoga engagement. Eating and Weight Disorders - Studies on Anorexia, Bulimia and Obesity, 1-7.
https://doi.org/10.1007/s40519-020-00911-w

[17] Estey, E., Roff, C., Kozlowski, M., Rovig, S., Guyker, W., & Cook-Cottone, C. (2022). Efficacy of Eat Breathe Thrive:
A randomized controlled trial of ayoga-based program.. Body image, 42, 427-439.
https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2022.07.009

[18] Feuerstein, G. (2001). El yoga clésico de Patanjali. Kairds.
https://classroom.google.com/c/ODMwNTMzMjUzNTgl?cjc=7hdk3ucg

[19] Fonseca, N., Costa, M., Gosmann, N., Malle, R., Gongalves, F., Silva, A., Rodrigues, Y., Silveira, P., & Manfro, G.
(2022). Emotional eating in women with generalized anxiety disorder. Trendsin Psychiatry and Psychotherapy, 45.
https://doi.org/10.47626/2237-6089-2021-0399

[20] Framson, C., Kristal, A., Schenk, J., Littman, A., Zeliadt, S., & Benitez, D. (2009). Development and validation of the
mindful eating questionnaire.. Journal of the American Dietetic Association, 109 8, 1439-44.
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XI - Resumen de Objetivos

X1l - Resumen del Programa

Unidad 1: Introduccién a yoga, salud integral y alimentacién consciente

Unidad 2: Anatomia, fisiologiay nutricion aplicada a bienestar integral

Unidad 3: Y oga, emocionesy conducta alimentaria
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Unidad 4: Respiracion, meditacion y mindfulness aplicado ala alimentacion consciente

Unidad 5: Habitos saludables, alimentacién y autocuidado integral en la comunidad

X1 - Imprevistos

Ante situaciones institucional es, sanitarias o pedagogicas que afecten € desarrollo de la asignatura, las actividades podran
adaptarse en modalidad o cronograma garantizando la continuidad pedagogica.

X1V - Otros

La asignatura garantizara | os criterios de accesibilidad académica establecidos por la Universidad Nacional de San Luis. En
caso de que algln/a estudiante presente una discapacidad o requiera adaptaci ones pedagdgicas especificas, se solicita
comunicarlo al equipo docente a inicio del cursado parafacilitar estrategias de acompafiamiento.

En la asignatura se integrara con extension universitaria

ELEVACION y APROBACION DE ESTE PROGRAMA

Profesor Responsable

Firma:

Aclaracion:

Fecha:
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