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1. JUSTIFICACION

El envejecimiento es un proceso natural que implica cambios fisicos, fisioldgicos y sociales
que pueden influir en la alimentacién y el estado nutricional de las personas adultas
mayores. Una alimentacién adecuada, variada, suficiente y sostenible puede contribuir a
mantener la salud, prevenir enfermedades y favorecer una mejor calidad de vida.

Este curso busca brindar a los participantes conocimientos practicos sobre alimentacion y
nutricion durante el envejecimiento, considerando aspectos como los cambios en el
organismo, hidratacion, consumo de proteinas, vitaminas y minerales, salud digestiva,
enfermedades frecuentes, higiene de los alimentos y alimentacion asequible.

Asimismo, se busca que los conocimientos adquiridos puedan aplicarse en la vida cotidiana
y compartirse con familiares y personas cercanas, favoreciendo habitos de alimentacion
saludables y un envejecimiento activo.

2. OBJETIVOS

Objetivo general:

Comprender la importancia de una alimentacion saludable durante el envejecimiento y
adquirir herramientas practicas que permitan mejorar las elecciones alimentarias, cuidar el
estado nutricional y favorecer una mejor calidad de vida.

Objetivos especificos:

e Identificar los principales cambios fisioldgicos que ocurren durante el
envejecimiento y su relacion con la alimentacion.

e Reconocer la importancia de una alimentacién adecuada, correcta y sostenible.

e Conocer recomendaciones de alimentacién relacionadas con padecimientos
frecuentes como hipertension, diabetes y osteoporosis.

o Identificar estrategias para favorecer la salud digestiva y prevenir el estrefiimiento.
e Reconocer la importancia de la higiene e inocuidad de los alimentos.
e Identificar mitos y realidades relacionados con la alimentacion en el adulto mayor.

e Elaborar un menu semanal saludable, practico y asequible.
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3. CONTENIDOS

1. Encuadre del curso

2. Bienvenida y ¢ Qué es una alimentacidn saludable en el adulto mayor?
2.1. Cambios fisioldgicos del envejecimiento.

3. Alimentacion adecuada, correcta y sostenible
3.1. Proteinas y mantenimiento de masa muscular.
3.2. Hidratacién y salud.

3.3. Vitaminas y minerales.

3.4. Salud digestiva y estrefimiento.

4. Fisiopatologia y envejecimiento
4.1. Alimentacién en hipertension y diabetes.
4.2. Alimentacion para el fortalecimiento dseo y osteoporosis.

5. Lectura e interpretacion de etiquetas
5.1. Alimentacidn asequible.

6. Inocuidad e higiene de los alimentos

7. Mitos y realidades de la alimentacién
7.1. Alimentacién, emociones y convivencia.
7.2. Elaboracién de menu semanal saludable.
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4. EVALUACION

La evaluacion sera continua y se tomara en cuenta la participacion de los alumnos durante
las actividades, discusiones y ejercicios realizados en clase. También se considerara la
entrega de trabajos y tareas, asi como la aplicacién de los conocimientos adquiridos en
situaciones de la vida cotidiana.

Se valorara principalmente la comprensién de los temas, la participacién, la capacidad para
analizar informacion, la reflexiéon y la aplicacion practica de los conocimientos.

Criterios de evaluacion:
e Participacion en clase: 20%
o Trabajos y actividades: 20%
e Tareas: 20%
e Exposicion o presentacion: 20%

o Actividades prdcticas y aplicacion de conocimientos: 20%
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