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ESTILO DE VIDA Y BIENESTAR

Equipo docente: Silvia Delgado, Soledad Calvo.

Unidad académica: Escuela de Postgrados — Maestria en Nutricién.
Referente académico: Mag. Silvia Delgado — Directora de Maestria en Nutricidn.

Dirigido a: Licenciados en Nutricién, Medicina, Enfermeria, Fisioterapia, Psicologia y
demads profesionales afines a las ciencias de la salud, apuntando también a los
profesionales vinculados al ejercicio y el deporte, y las ciencias de los alimentos.

Resumen

El bienestar es el estado en el que una persona puede expresar sus habilidades y
afrontar los diferentes desafios vitales a los que esta expuesto. El mismo incluye la
salud bioldgica, psicoldgica y social, prevenir y/o tratar las enfermedades crénicas, la
salud mental y la salud laboral.

El bienestar esta determinado por el estilo de vida de las personas, esto refiere al
modo y condiciones en que un individuo conforma el ambiente que lo rodea,
incluyendo habitos alimentarios, suefio, relaciones sociales, higiene personal, ocio,
sexualidad y mecanismos de afrontamiento.

Se pretende lograr en este curso que el estudiante sea capaz de integrar en su
guehacer profesional el concepto de bienestar, contemplando y sumando otros
componentes que conforman un estilo de vida saludable.

Objetivos

El curso propone como objetivo principal que el estudiante reconozca otros
componentes del estilo de vida que afectan el bienestar de los individuos, y que estos
sean integrados realizando intervenciones efectivas centradas en la persona.
Resultados de aprendizaje

Al finalizar exitosamente el curso el estudiante:

e Comprende la amplitud y singularidad del concepto bienestar.

e Reconoce y aplica los componentes del estilo de vida que deben ser
contemplados en las intervenciones.

e Propone estrategias que contribuyan a mejorar el bienestar de la persona.
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Contenido
Unidad 1: Bienestar: concepto, alcance y vinculacion con la nutricion.

Unidad 2: Estrés: concepto, repercusiones en el estilo de vida y herramientas de
afrontamiento.

Unidad 3: Implicancias del suefio en el estilo de vida: concepto, etapas, duraciény
calidad. Relacidn bidireccional con el estado nutricional y el comportamiento
alimentario. Estrategias para lograr un suefio adecuado.

Unidad 4: Tabaquismo: definicion y carga de morbimortalidad. Programas de
intervencioén, repercusiones en la alimentacion y el estado nutricional.

Unidad 5: Sedentarismo: definicién conceptual, efectos sobre la salud y el bienestar.
Impacto en la morbimortalidad de la poblacién.

Unidad 6: Actividad fisica y movimiento: importancia, beneficios en el estilo de vida y
el bienestar.

Unidad 7: Bienestar social: componentes, vinculacidn con la nutricién. Presentacion de
experiencias

Métodos de ensenanza:

e Lecturas previas

e Debatesy foros

e Simulacidn, juegos de roles

e Aprendizaje basado en problemas

Estrategias de evaluacion:

o Debate
e Informes, reportes, trabajos escritos.
e Presentacion de proyectos, productos o resultados.

Modalidad: virtual con un Unico encuentro presencial (encuentros por zoom mas
actividades asincrdnicas, y un solo encuentro presencial que se realiza un sabado).

Carga horaria total: 21,3 horas.

Dias y horarios: jueves de 18:00 a 21:00hs.

Unico encuentro presencial sdbado 21 de octubre de 09:00 — 13:00h.
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Fecha de inicio: jueves 28 de septiembre de 2023.
Fecha de finalizacion: jueves 19 de octubre de 2023.

Costo total:

$16.000 pesos uruguayos (1 cuota a través de redes de cobranza o transferencia
bancaria y hasta 6 cuotas financiadas en tarjeta de crédito) - Beneficios: Estudiantes UCU

25% - Alumni UCU 25% - Personal docente y administrativo UCU 20%
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