
Ministerio de Cultura y Educación
Universidad Nacional de San Luis
Facultad de Ciencias de la Salud

Departamento: Ciencias de la Nutrición
Area: Area 4 Formación Profesional

(Programa del año 2026)
(Programa en trámite de aprobación)

(Presentado el 06/05/2026 10:55:27)

I - Oferta Académica
Materia Carrera Plan Año Período

() OPTATIVO "YOGA PARA EL

AUTOCUIDADO Y SALUD INTEGRAL"

LIC. EN NUTRICIÓN

11/20

09

C.D

2026 1° cuatrimestre

II - Equipo Docente
Docente Función Cargo Dedicación
OLIVERO, IVANA VALERIA Prof. Responsable P.Adj Semi 20 Hs

III - Características del Curso
Credito Horario Semanal

Teórico/Práctico Teóricas Prácticas de Aula Práct. de lab/ camp/ Resid/ PIP, etc. Total
2 Hs  Hs 2 Hs  Hs 4 Hs

Tipificación Periodo
A - Teoria con prácticas de aula y campo 1º Cuatrimestre

Duración
Desde Hasta Cantidad de Semanas Cantidad de Horas

01/03/2026 28/06/2026 15 60

IV - Fundamentación
El yoga es una práctica milenaria que, en las últimas décadas, ha adquirido creciente relevancia como estrategia de

promoción de la salud física y mental. Las investigaciones actuales destacan sus beneficios en áreas como la vitalidad, la

salud mental, la función respiratoria y la prevención y manejo de enfermedades crónicas.

Este curso propone ofrecer a los estudiantes un espacio de formación teórico-práctica en el cual el yoga se concibe no solo

como una actividad física, sino como una herramienta integral de bienestar. Su práctica —en dimensiones físicas, mentales,

emocionales y espirituales— favorece el desarrollo de habilidades de autocuidado, regulación emocional y adquisición de

hábitos saludables que impactan positivamente en la calidad de vida.

La incorporación de contenidos de anatomía, fisiología, respiración consciente, regulación emocional y meditación permite

comprender los efectos del yoga sobre el cuerpo y la mente desde una perspectiva crítica y fundamentada. Asimismo, el curso

enfatiza la dimensión social y emocional del bienestar, promoviendo estrategias de resiliencia, manejo del estrés y desarrollo

personal.

La presente asignatura se constituye como un espacio de formación integral dentro de la Licenciatura en Nutrición,

fundamentándose en la necesidad de abordar la salud metabólica desde un enfoque integral. El yoga se propone aquí como

una estrategia de regulación psicofisiológica que interviene directamente en el eje intestino-cerebro, un área de estudio crítica

para el profesional de la nutrición contemporáneo. Según Bandara (2021), la práctica de pranayama ejerce un efecto

modulador sobre el nervio vago, lo cual es determinante para facilitar los procesos de digestión y absorción de nutrientes al

reducir la dominancia del sistema simpático asociada al estrés. Esta base neurofisiológica es refrendada por Verma et al.
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(2025), quienes demuestran que la práctica sostenida logra restaurar el balance simpato-vagal, estableciendo las condiciones

biológicas necesarias para un metabolismo eficiente.

La práctica de  yoga aporta herramientas valiosas para el manejo de las Enfermedades Crónicas no Transmisibles.

Investigaciones de Del Río Valdivia et al. (2020) evidencian mejoras significativas en la composición corporal y la capacidad

respiratoria en personas con sobrepeso, mientras que Sharma y Ram (2021) subrayan el rol preventivo y terapéutico de las

técnicas yóguicas en pacientes con diabetes y patologías cardiovasculares. Estas evidencias permiten integrar el movimiento

consciente como una estrategia no farmacológica de alta eficacia para  la salud sistémica.

Asimismo, la asignatura incorpora los principios del mindfulness como catalizador de la conducta alimentaria. Siguiendo a

Kabat-Zinn (2003), el desarrollo de la atención plena permite al individuo reconectar con las señales 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 al. (2023), quienes han documentado cambios en la plasticidad cerebral y en la eficiencia de las redes

neuronales responsables de la autorregulación. Para el nutricionista, esto representa una vía para abordar la inflamación de

bajo grado y el estrés oxidativo desde su origen emocional y neurológico.

La presente asignatura se constituye como un espacio de formación integral dentro de la Licenciatura en Nutrición,

fundamentándose en la necesidad de abordar la salud metabólica desde un enfoque integral. La práctica de yoga se propone

aquí como una tecnología de regulación psicofisiológica que interviene directamente en el eje intestino-cerebro, un área de

estudio crítica para el profesional de la nutrición contemporáneo. Según Bandara (2021), la práctica de pranayama ejerce un

efecto modulador sobre el nervio vago, lo cual es determinante para facilitar los procesos de digestión y absorción de

nutrientes al reducir la dominancia del sistema simpático asociada al estrés. Esta base neurofisiológica es refrendada por

Verma et al. (2025), quienes demuestran que la práctica sostenida logra restaurar el balance simpato-vagal, estableciendo las

condiciones biológicas necesarias para un metabolismo eficiente.

La práctica de  yoga aporta herramientas valiosas para el manejo de las Enfermedades Crónicas no Transmisibles.

Investigaciones de Del Río Valdivia et al. (2020) evidencian mejoras significativas en la composición corporal y la capacidad

respiratoria en personas con sobrepeso, mientras que Sharma y Ram (2021) subrayan el rol preventivo y terapéutico de las

técnicas yóguicas en pacientes con diabetes y patologías cardiovasculares. Estas evidencias permiten integrar el movimiento

consciente como una estrategia no farmacológica de alta eficacia para el control de la glucemia y la salud sistémica.

Asimismo, la asignatura incorpora los principios del mindfulness como catalizador de la conducta alimentaria. Siguiendo a

Kabat-Zinn (2003), el desarrollo de la atención plena permite al individuo reconectar con las señales 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 al. (2023), quienes han documentado cambios en la plasticidad cerebral y en la eficiencia de las redes

neuronales responsables de la autorregulación. Para el nutricionista, esto representa una vía para abordar la inflamación de

bajo grado y el estrés oxidativo desde su origen emocional y neurológico.

Finalmente, la materia promueve una ética de autocuidado basada en la conciencia y el respeto hacia el propio cuerpo. Como

postulan Saraswati (2015) y Trinh (2019), el yoga fomenta una escucha profunda que es esencial para una alimentación más

conciente. Al entender, bajo la perspectiva de Desikachar (1995), que la práctica debe adaptarse a la singularidad del sujeto,

se prepara al futuro licenciado para diseñar estrategias nutricionales que respeten la individualidad del paciente, promoviendo

una salud integral que nace de la armonía entre la mente, el cuerpo y la alimentación.

V - Objetivos / Resultados de Aprendizaje
Objetivo general

Brindar a los estudiantes conocimientos teóricos y prácticos sobre yoga, salud integral, alimentación consciente, regulación

emocional, técnicas de respiración, meditación y su aplicación en la vida cotidiana.

Objetivos específicos

• El/La estudiante será capaz de analizar los fundamentos históricos, filosóficos y conceptuales del yoga, comprendiendo su

evolución y su vinculación con la salud integral.

• El/La estudiante será capaz de interpretar la relación entre cuerpo, mente, emoción y alimentación, integrando los aportes

del yoga y la alimentación consciente en los procesos de bienestar psicofísico.
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• El/La estudiante será capaz de aplicar técnicas de respiración, relajación y meditación como herramientas de

autorregulación, autocuidado y promoción de la salud.

• El/La estudiante será capaz de reconocer y fundamentar prácticas de asanas y pranayamas orientadas a favorecer el

equilibrio corporal, disminuir el estrés y mejorar la regulación psicofisiológica.

• El/La estudiante será capaz de identificar hábitos saludables, incluyendo prácticas de alimentación consciente y autocuidado

sostenibles, articulando los principios del yoga con la vida cotidiana y las ciencias de la salud.

• El/La estudiante será capaz de comprender la influencia de la alimentación y los hábitos de vida sobre la energía, el

bienestar emocional y la salud integral, promoviendo elecciones saludables y conscientes.

• El/La estudiante será capaz de desarrollar una mirada crítica y reflexiva sobre el rol del yoga y la alimentación consciente

en la promoción de la salud, comprendiendo sus alcances, beneficios y limitaciones en el campo profesional.

• El/La estudiante será capaz de reconocer y practicar la autoobservación, la conciencia corporal, la autocompasión y la

conexión con las señales internas de hambre y saciedad como recursos personales para el bienestar integral y la interacción

saludable con otros/as.

VI - Contenidos
Unidad 1: Introducción al yoga, salud integral y alimentación consciente 
Orígenes históricos y evolución del yoga: Vedas, Upanishads, Yoga Sutras y Hatha Yoga. Principales tradiciones y sendas

del yoga (Raja, Karma, Bhakti, Jñana y Hatha Yoga). Fundamentos filosóficos del yoga: concepto de yuj, Ashtanga Yoga,

yamas y niyamas. Concepción integral de salud desde el yoga y las ciencias de la salud. Relación entre bienestar físico,

mental, emocional y hábitos de vida. Introducción a la alimentación consciente (mindful eating) y su relación con el

autocuidado, la regulación emocional y la calidad de vida. El yoga y la alimentación como herramientas de promoción de la

salud en contextos educativos, comunitarios y sanitarios.

________________________________________

Unidad 2: Anatomía, fisiología y nutrición aplicada al bienestar integral

Fundamentos anatómicos y fisiológicos del movimiento y la respiración. Relación entre postura corporal, respiración y

regulación neurofisiológica. Sistema nervioso autónomo: estrés, relajación y homeostasis. Introducción a la

Psico-Inmuno-Neuro-Endocrinología (PINE) y su relación con el yoga, la alimentación y la salud integral. Bases fisiológicas

del hambre, la saciedad y la conducta alimentaria. Relación entre estrés, emociones, sueño y hábitos alimentarios. Efectos de

la respiración, el movimiento y la alimentación sobre los sistemas nervioso, endocrino e inmunológico. Principios de práctica

segura, adaptaciones y precauciones.

________________________________________

Unidad 3: Yoga, emociones y conducta alimentaria

Relación cuerpo–mente–emoción en la tradición yóguica y en las ciencias contemporáneas. Concepto de Chitta Vritti

Nirodha y regulación emocional. Estrés, ansiedad y respuestas psicofisiológicas asociadas a la conducta alimentaria.

Alimentación emocional, impulsividad alimentaria y diálogo interno. Aportes de la Teoría Polivagal y del mindfulness a la

autorregulación emocional. Estrategias de regulación emocional mediante asanas, pranayama, meditación y alimentación

consciente. Autoobservación, conciencia corporal y autocompasión como recursos para el desarrollo de una relación

saludable con el cuerpo y la alimentación.

________________________________________

Unidad 4: Respiración, meditación y mindfulness aplicado a la alimentación consciente

Fundamentos fisiológicos y energéticos del pranayama. Técnicas respiratorias y regulación psicofisiológica. Introducción al

mindfulness y la meditación desde perspectivas filosóficas, psicológicas y neurocientíficas. Alimentación consciente (mindful

eating): atención plena durante el acto de comer, reconocimiento de señales de hambre y saciedad, registro sensorial y

disminución de la alimentación automática o emocional. Evidencia científica sobre mindfulness, conducta alimentaria, estrés

y bienestar integral. Diseño y conducción de prácticas de respiración, meditación y alimentación consciente orientadas al

autocuidado y la promoción de hábitos saludables.

________________________________________

Unidad 5: Hábitos saludables, alimentación y autocuidado integral

El yoga como filosofía práctica y estilo de vida saludable. Principios de alimentación saludable y patrones alimentarios
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orientados al bienestar y al envejecimiento saludable. Construcción de hábitos conscientes y sostenibles. Relación entre

alimentación, descanso, ritmos biológicos, energía y salud psicofísica. Estrategias de autocuidado físico, emocional y

nutricional. Diseño de rutinas personales de bienestar integrando yoga, alimentación consciente y regulación emocional.

Resiliencia, calidad de vida y promoción de la salud. Evaluación crítica de hábitos, prácticas de autocuidado y estrategias de

bienestar en distintos contextos de intervención.

________________________________________

VII - Plan de Trabajos Prácticos

VIII - Regimen de Aprobación
Este curso optativo/electivo presenta un RÉGIMEN DE PROMOCIÓN SIN EXAMEN FINAL, cuyos requisitos se describen

a continuación:

•	Estudiantes regulares Ord. N°13/03 CS y modificatoria Nº32/14 CS. Se considera estudiante regular al que posea las

correlatividades requeridas según el plan de estudios y carrera a la que pertenezca. Para alcanzar esta condición se requiere:

•	Para la aprobación del curso se deberá cumplir:

•	con la aprobación del 10 de los trabajos prácticos que deberán ser presentados en las fechas estipuladas y el 80% de

asistencia a las clases teóricas-prácticas. Solo se pueden tener dos faltas.

•	No se acepta la condición de libre.

La evaluación del curso se desarrollará de manera continua, acompañando los procesos de enseñanza y aprendizaje mediante

el seguimiento sistemático de las actividades, producciones y reflexiones realizadas por los/as estudiantes. El propósito es

valorar no solo los resultados, sino también las trayectorias formativas que se construyen a lo largo del cursado. Los

instrumentos de evaluación estarán conformados por un conjunto de trabajos secuenciales que permitirán evidenciar el

progreso en la comprensión de los contenidos y en el desarrollo de habilidades propias del campo disciplinar. Los criterios de

valoración considerarán distintos aspectos:

•	Conocimientos y contenidos disciplinares, atendiendo a la exactitud conceptual, la coherencia teórica, la articulación entre

teoría y práctica, y el manejo adecuado del lenguaje académico.

•	Procesos de aprendizaje, observando las estrategias utilizadas, la capacidad de análisis, la organización del trabajo y la

autonomía progresiva del estudiante.

•	Actitudes formativas, tales como la disposición al trabajo colaborativo, la responsabilidad, el compromiso social y la

sensibilidad hacia las problemáticas del ámbito 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 concepción de evaluación entendida como un proceso continuo, formativo y orientado a

la mejora, que brinda retroalimentación permanente y promueve la autorreflexión crítica. Complementariamente, se integrará

una instancia de evaluación sumativa que permitirá analizar el nivel de logro alcanzado en relación con los aprendizajes

esperados. 
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XI - Resumen de Objetivos

XII - Resumen del Programa
Unidad 1: Introducción al yoga, salud integral y alimentación consciente

Unidad 2: Anatomía, fisiología y nutrición aplicada al bienestar integral

______________________________________

Unidad 3: Yoga, emociones y conducta alimentaria
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________________________________________

Unidad 4: Respiración, meditación y mindfulness aplicado a la alimentación consciente

Unidad 5: Hábitos saludables, alimentación y autocuidado integral en la comunidad

.

________________________________________

XIII - Imprevistos
Ante situaciones institucionales, sanitarias o pedagógicas que afecten el desarrollo de la asignatura, las actividades podrán

adaptarse en modalidad o cronograma garantizando la continuidad pedagógica.

XIV - Otros
La asignatura garantizará los criterios de accesibilidad académica establecidos por la Universidad Nacional de San Luis. En

caso de que algún/a estudiante presente una discapacidad o requiera adaptaciones pedagógicas específicas, se solicita

comunicarlo al equipo docente al inicio del cursado para facilitar estrategias de acompañamiento.

En la asignatura se integrara con extensión universitaria 

ELEVACIÓN y APROBACIÓN DE ESTE PROGRAMA
Profesor Responsable

Firma:

Aclaración:

Fecha:
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