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II. Descripcion

Al finalizar el Minor el alumno estara familiarizado con los principales conceptos de la
alimentacion saludable y de la actividad fisica para mantener la salud.
También estara familiarizado con el tipo de alimentacion apropiada para las distintas etapas

del ciclo vital y sera capaz de reconocer las diferencias culturales de la alimentacién.

[ll. Objetivo General

Conocer los conceptos basicos de Nutricion y Alimentos que permitan adoptar una
alimentacion saludable, sumado a la practica de la actividad fisica como estilo de vida, para
la obtencién de un adecuado estado de salud.




V. Contenidos

- Grupos de alimentos y su relacién con la salud.

- Alimentos, composicién, alimentos funcionales, pre y probidticos.

- Aporte de calorias, hidratos de carbono, grasas, proteinas y micronutrientes.
- Importancia de los micronutrientes.

- Importancia de la actividad fisica para la salud

- Hidratacién durante la actividad fisica

- Evaluacion Fisica de fuerza y resistencia

- Trabajo aerdbico y anaerdbico

- Distintas disciplinas de la actividad fisica




