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ASIGNATURA: Introduccién a la nutricion personalizada.

RESUMEN DESCRIPTORES DE LA ASIGNATURA:

Moddulo 1. Fundamentos de la Nutricion Introduccion a los conceptos bésicos de la
nutricion, clasificacion de macro y micronutrientes, y su aplicacion practica en la
alimentacion del adulto.

Modulo 2. Cambios fisioldgicos y necesidades nutricionales Estudio de los cambios
metabolicos asociados al envejecimiento y su relacion con la dieta, haciendo énfasis en
el control glucémico y la prevencién de sarcopenia.

Méadulo 3. Alimentacién y prevencion de enfermedades Exploracion del vinculo entre
alimentacion y enfermedades cronicas prevalentes en adultos, con herramientas para un
mejor manejo nutricional preventivo.

Mddulo 4. Nuevas tecnologias y nutricion Revision practica de aplicaciones mdviles y
plataformas digitales utiles en la monitorizacion de la alimentacion y la salud.

Maodulo 5. Cocina saludable y planificacion de menus Desarrollo de habilidades practicas
para la planificacion, preparacion y conservacion de comidas saludables, sencillas y
accesibles.

PROFESORADO (con especificacion del numero de créditos/horas que asumira cada uno
si hay mas de un profesor):
* Felipe Mozo Alonso (13 horas)

* Alejandro Gonzalez Herrero (7 horas)

OBJETIVOS O FINALIDADES: Integrar conocimientos nutricionales basicos con las

particularidades de la alimentacion adulta.

* Adaptar planes alimentarios seglin los cambios fisioldgicos y energéticos.

« Utilizar herramientas tecnolégicas para facilitar la adherencia a habitos saludables

» Concretar accesiones practicas y asequibles que reflejen una alimentacion saludable,

personalizada y segura.
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CONTENIDOS:

Modulo 1: Fundamentos de la Nutricién (3 horas) Objetivo: Comprender los conceptos

basicos de nutricion y su aplicacion en la edad adulta.

* /Qué es una alimentacion saludable?

* Macronutrientes: proteinas, grasas y carbohidratos.

* Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales en la edad adulta

* El plato saludable del adulto mayor. Actividad: Dindmica grupal con ejemplos de

comidas tipicas y analisis de su composicion nutricional.

Modulo 2: Cambios fisioldgicos y necesidades nutricionales (3 horas) Obijetivo:
Reconocer los cambios del cuerpo y cdmo adaptar la dieta en la edad adulta. Impacto de
la glucosa en el organismo.

» Cambios en el metabolismo: obesidad y sobrepeso.

* Necesidades energéticas en la edad adulta.

* Prevencion de la sarcopenia: ejercicio fisico e ingesta proteica

* Interaccion de los alimentos en el organismo. La glucemia. Actividad: Ejercicio practico

para calcular necesidades energéticas y proteicas.

Maodulo 3: Alimentacién y prevencion de enfermedades (5 horas) Objetivo: Relacionar
habitos alimentarios con la prevencion de enfermedades comunes. Control glucémico
como factor de prevencién

* Alimentacion y enfermedades cardiovasculares.

* Diabetes tipo 2 y alimentacion.

* Control glucémico como factor esencial de prevencion

* Alimentacion y salud cognitiva.

* Etiquetado de alimentos y lectura critica.

* Mitos sobre nutricion en la tercera edad. Actividad: Uso de herramientas para la revision

del etiquetado y composicion de alimentos
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Modulo 4: Nuevas tecnologias y nutricién (6 horas) Objetivo: Explorar el ecosistema
tecnoldgico de la alimentacion y proponer herramientas de apoyo para una alimentacién
saludable.

* El teléfono movil como aliado en la prevencion

* Aplicaciones para el control de la glucemia

* Uso de la tecnologia para evaluar alimentos

* Aplicaciones para configuracion de menus semanales

» Seguimiento y prevencion de enfermedades en adultos Actividad: Descarga de

aplicaciones. Taller préctico del uso de herramientas tecnolégicas

Modulo 5: Cocina saludable y planificacion de menus (3 horas) Objetivo: Aplicar
conocimientos en la planificacion y preparacién de comidas saludables.

* Planificacion de menus semanales.

* Ideas de desayunos, almuerzos y cenas equilibradas.

* Preparaciones sencillas y econdmicas.

* Conservacion de alimentos y seguridad alimentaria. Actividad: Taller de cocina 0

demostracion culinaria con recetas simples.
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ASIGNATURA: EJERCICIO, SALUD Y LARGA VIDA

OBJETIVOS O FINALIDADES:

* Estudiar el concepto de salud como un hecho positivo.

* Valorar la importancia que tienen los estilos de vida en nuestra salud.

* Conocer las causas y prevencion de los principales problemas cronicos de salud en
nuestro medio. La actividad fisica un gran remedio

* Estudiar la influencia de la actividad fisica en los procesos de envejecimiento.

* Conocer los factores de riesgo de la practica de los deportes o actividad fisica y cudles
se recomiendan, de acuerdo con su condicion real.

DESCRIPTORES CONTENIDOS:

* Se estudiaran los procesos de envejecimiento y como influyen en la realizacion de la
actividad fisica, detectando los factores de riesgo para estas personas y los deportes o
actividad fisica que més se recomiendan, de acuerdo a su condicion real y que pueda
producirles una mejora en su calidad de vida.

* Conocer los tipos de ejercicios que deben ser propuestos, segiin la edad y nivel de
condicidn fisica para evitar lesiones.

* Analizar y tomar conciencia del efecto del envejecimiento sobre aspectos fisicos,
psicoldgicos, sociales y afectivos.

* Conocer los beneficios y recomendaciones de las actividades fisicas individuales y
colectivas.

* Descubrir la importancia de la actividad fisica para personas mayores a través de la
oferta municipal

TEMAS:

. Teorias sobre el envejecimiento.

. Envejecimiento de érganos y sistemas. El ejercicio como prevencion

. Actividades deportivas saludables para mayores

. Salud cerebral: entrenando tus neuronas.

. Educacion emocional y felicidad.

. Los estilos de vida y su influencia en la salud.

. Actividad fisica, deporte y alimentacion.

. Envejecimiento activo: perspectivas, oportunidades e innovaciones tecnoldgicas.
. Métodos de entrenamiento orientados a la mejora de la capacidad aerodbica, la fuerza
y la flexibilidad en el adulto mayor con base cientifica.

10. Prevencion y rehabilitacion de lesiones.
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BREVE BIBLIQGRAFI’A:
ACTIVIDAD FISICA EN PERSONAS ANCIANAS, Rev Esp Geriatria y
Gerontologia, 2000; CONSEJERIA DE SANIDAD Y SERVICIOS SOCIALES DE LA
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DREWNOWSKI, A., EVANS, W. J., Nutrition, physical activity and QOL in older
adults, J Gerontol A Biol Sci Med Sci, 2001; 56:89-94. GARCIA FERRANDO, M.,
Aspectos sociales del deporte. Una reflexion socioldgica, Alianza Deporte, Madrid,
1990. INSTITUTO DE SALUD PUBLICA. CONSEJERIA DE SANIDAD Y
CONSUMO DE LA COMUNI- DAD DE MADRID, Valoracion de las necesidades
sociosanitarias de las personas mayores en la Comunidad de Madrid, Documentos
Técnicos de Salud Publica, Madrid, 2004.

LEHR, U., El envejecimiento activo. El papel del individuo y de la sociedad, Rev. Esp.
Geriatria y Gerontologia, 1999; 34: 314-318. MARCOS BECERRO, J. F., GALIANO
OREA, D., Ejercicio, salud y longevidad, Consejeria de Turismo y Deporte. Junta de
Andalucia, Sevilla, 2004. MISHARA, B Y RIEDEL, R. 2000. “El proceso de
envejecimiento”. Editorial Morata. Tercera edicion. Madrid, Espaiia. MORAGAS
RICARDO. 1991. “Gerontologia Social: Envejecimiento y calidad de vida”. Editorial
Herder. Barcelona, Espafia. RIBERA CASADO, J. M., Medicina preventiva en las
personas mayores, GAP (Programas de formacion Geriatria en Atencion Primaria),
EDIMSA, Madrid, 2004. ROBERTS, S. B., DALLAL, G. E., Effects of age on energy
balance, Am J Clin Nutr, 1998; 68 (supll):975S-979S. SALAS, A'Y OTROS. “La salud
y el bienestar de los adultos mayores”. Salud y equidad: una mirada desde las ciencias
sociales. Editorial Fiocuz. 2000 VIANA, B. H., GOMEZ, J. R., PANIAGUA, M. V.,
DA SILVA, M. E., NUNEZ, V., LANCHO, J. L., Caracteristicas antropométricas y
funcionales de individuos activos, mayores de 60 anos, participantes en un programa de
actividad fisica, Rev Esp Geriatria y Gerontologia, 2004;39:297-304. WORLD
HEALTH ORGANIZATION. ACTIVE AGEING, A Policy Framework, WHO/
NMH/NPH, 2002. OMS, Envejecimiento activo: un marco politico, WHO/ NMH/NPH,
trad. Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales. Observatorio de Personas Mayores,
IMSERSO, Madrid, 2002.
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ASIGNATURA: Diagnostico de la Economia: Macromagnitudes fundamentales

RESUMEN DESCRIPTORES DE LA ASIGNATURA:

1) La creacién de riqueza a partir de la generacion de Producto Interior Bruto.

2) La subida generalizada de precios y su medicion a partir del IPC.
3) El empleo y el desempleo en la economia.
4) Las cuentas del Sector Publico: El déficit y la deuda publica.

5) La situacion del pais frente al exterior: déficit y deuda exterior.

PROFESORADO (con especificacion del nimero de créditos/horas que asumira cada uno

si hay mas de un profesor): Dr. Antonio Rafael Pefia Sanchez (0,6 creditos)

OBJETIVOS O FINALIDADES: El objetivo del curso es ofrecer al alumnado del Aula

Universitaria de Mayores unos conocimientos basicos sobre el funcionamiento de la

economia en su conjunto, sobre las variables macroeconémicas méas importantes de una
economia, asi como sobre las relaciones existentes entre ellas. Se plantean los problemas
mas importantes de la Macroeconomia y la politica econémica a desarrollar por las

autoridades competentes para la correccion de los mismos.

CONTENIDOS:
1) Producto Interior Bruto (PIB)

2) Inflacion

3) Mercado de Trabajo

4) Actividad econdmica del Sector Publico
5) Actividad del Sector Exterior

BREVE BIBLIOGRAFIA:




@ CA Universidad Vicerrectorado de Estudiantes y empleo Sede de Jerez
N de Cadiz

Aula Universitaria de Mayores

KRUGMAN, P.; WELLS, R.; GRADDY, K. (2015): Fundamentos de Economia. 22
Edicién. Ed. Reverté, Barcelona. BLANCO, J.M. (2014): Economia. Teoria y Practica.
62 Edicion. Ed. McGraw-Hill, Madrid. MANKIW, N.G. (2012): Principios de Economia.
62 Edicion. Ed. McGraw-Hill. Madrid. PARKIN, M.; POWELL, M.; MATTHEUS, K.
(2013): Introduccién a la Economia. Ed. Pearson Education, Madrid. MANKIW, N.G.;
TAYLOR, M.P. (2017): Economia. 32 Edicion. Ed. Paraninfo. Madrid.
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