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Contexto de La Alimentacion Saludable y la Actividad Fisica son dos habitos imprescindibles en la

la materia mejora de la calidad de vida y el bienestar personal, ademas de tener un gran
potencial en la prevencién de una amplia gama de enfermedades. La promocion de
estos dos estilos de vida desde la infancia reduciria las tasas de morbilidad y
mortalidad en edad adulta. La promocién de la Alimentacion saludable y la actividad
fisica son clave en el objetivo de mejorar la salud de la poblacién. La herramientas
para potenciar estos estilos de vida en la poblaciéon escolar y en la ciudadania en
general es lo que pretendemos ofrecer con esta asignatura.

Profesorado i -mai ; Creditos

(indicar en Nombre y apellidos e-mail Teléfono ECTS

primer lugar el José Miguel Robles Romero jose.robles@denf.uhu.es 1,5

coordinador/a)

COMPETENCIAS

CE.1 Conocimiento de la importancia de llevar una dieta adecuada para
mantener un estilo de vida saludable.

CE.2 Valoracién de la necesidad del reparto de las ingestas en el dia para el
Especificas equilibrio nutricional.

CE.3 Reconocimiento de las pautas principales para la recomendacién de
realizar ejercicio fisico de manera continuada para mantener una vida sana.
CE.4 Valoracion de las caracteristicas de los ejercicios fisicos mas
recomendados segln el mantenimiento de una buena calidad de vida.

CT 1 Desarrollo del sentido ético de la responsabilidad profesional en el
contexto de una sociedad democratica y global

CT.2 Reconocimiento a la diversidad

CT.3 Aplicacion de los conocimientos a su trabajo o vocacion de una forma
profesional y posean las competencias que suelen demostrarse por medio de
la elaboracion y defensa de argumentos y la resolucion de problemas dentro
de su area de estudio

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Objetivos de aprendizaje Competencias relacionadas
CE1, CE2,CT1, CT2,CT3

Transversales

- ldentificar las claves de una dieta adecuada.

- Conocer los alimentos principales de una
dieta equilibrada.

- Recordar la importancia de realizar 4/5
comidas al dia como base de una
alimentacion adecuada.

- Determinar el metabolismo basal como una
de las principales variables en el control del
peso corporal

- ldentificar el ejercicio fisico diario como clave CE3,CE4, CT1,CT2, CT3
para una vida sana.

- Diferenciar los tipos de ejercicios en funcién a
su necesidad energética.

- Determinar las claves para poder pautar el
ejercicio de manera correcta adaptado a la
persona.
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Unidad tematica

Descripcion

Alimentacion saludable y
equilibrada como clave
de una vida sana

El objetivo principal es determinar los conceptos principales de lo
gque se denomina una dieta sana y equilibrada. El tipo de
alimentos, el reparto de la ingesta y como influye esto en el
aumento o disminucion del metabolismo basal. Dicha variable
entendiéndola como una de las claves para el control del peso
corporal.

La Actividad Fisica
continuada como parte
esencial de una vida

El ejercicio fisico continuado es basico para poder mantener un
estilo de vida saludable. El conocimiento de los diferentes tipos de
ejercicios que pueden aconsejarse a las personas, asi como su
efecto cardiosaludable y de mejora de la musculatura, es una

sana herramienta muy eficaz para poder transmitir a las personas y que
sean capaces de escoger aquel que se adapte mas a sus

necesidades y caracteristicas.

METODOLOGIA

Tipologia Descripcion
Sesiones académicas Clases magistrales participativas
de teoria

Sesiones académicas
de problemas

Sesiones académicas
de laboratorio

Seminarios,
exposiciones y debates
Trabajos en grupos

Resolucién y entrega
de de ejercicios

Se les facilitaran lecturas y material videografico sobre el que habran de
entregar comentario critico y plantear propuestas de tablas de ejercicios
para la mejora de la salud

Pruebas de autoevaluacién para ver la adquisicién de competencias de la
asignatura

Consultas, aclaracion de dudas, recomendaciones.

PLANIFICACION METODOLOGICA
A B C

Pruebas parciales de
evaluacién
Tutorias (obligatorio)

D E
. . . o Horas Horas de
IMPBBE L B2 EE RIS . (,Tlem_a’ Horas presenciales Factgr i trabajo Horas totales
implicacion : . trabajo del
: presenciales on-line personal del
Solo Incluir las que se usen del enla | alumnado |
cuadio arteror calificacion? | €M@l Eran alliiie il
) lacadémico guiado (A+B)xC)
Sesiones 7 1 7 7
académicas de
teoria
Resolucién y 3,5 4 14 17,5
entrega de de
ejercicios
Pruebas 0,75 15 1,5 11,25
parciales de
evaluacién
Tutorias 2 2
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* El nimero de horas totales debe estar comprendido en el intervalo resultante de | 37,5

multiplicar el nimero total de créitos ECTS de la materia en cuestin por 25 6 30 horas
TECNICAS DE EVALUACION

Tipologia Descripcion % sobre el total
Examen tedérico-practico
Trabajos desarrollados Comentarios criticos y trabajos propuestos 40%
durante el curso sobre alimentacion y actividad fisica
Participacién activa en las Participacion y aportaciones en las sesiones 20%
sesiones académicas
Pruebas parciales de Prueba de autoevaluacion 40%
evaluacion
Otras

FUENTES DE INFORMACION
Basica https://lwww.juntadeandalucia.es/educacion/portals/web/habitos-vida-

saludable/alimentacion-saludable-ae

https://www.juntadeandalucia.es/organismos/saludyfamilias/areas/planifica
cion/plan-integral/paginas/pafae.html

Rodgers GP, Collins FS. Precision Nutrition-the Answer to "What to Eat to
Stay Healthy". JAMA. 2020 Aug 25;324(8):735-736.
doi:10.1001/jama.2020.13601. PMID: 32766768.

Verbanac D, Male$ Z, Barisi¢ K. Nutrition - facts and myths. Acta Pharm.
2019 Dec 1;69(4):497-510. doi: 10.2478/acph-2019-0051. PMID: 31639089.

Bowen KJ, Sullivan VK, Kris-Etherton PM, Petersen KS. Nutrition and
Cardiovascular Disease-an Update. Curr Atheroscler Rep. 2018 Jan
30;20(2):8. doi: 10.1007/s11883-018-0704-3. PMID: 29383458.

Complementaria

Otros recursos
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