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Introducción 

Nuestro cuerpo, con el paso del tiempo, experimenta cambios en su composición 

corporal, en la masa muscular, en la cantidad de comida que se ingiere, en la actividad 

física que hacemos, y también en cómo absorbemos los nutrientes de forma óptima. 

Debemos conocer cómo saber adaptar nuestra alimentación a todos estos cambios 

fisiológicos naturales, para poder mantener la energía, el bienestar y adaptarla a las 

enfermedades asociadas. 

A través de las diferentes sesiones, aprenderemos a reconocer los principales cambios 

que experimenta el cuerpo con la edad, el metabolismo, porque es importante ayudar a 

mantener la masa muscular, qué es la disfagia o las diferentes afectaciones a nivel 

articular y cómo la nutrición específica para cada situación, ayuda a prevenir o aliviar sus 

efectos. 

 

Objetivos 

• Conocer los cambios fisiológicos que se producen con la edad y dar estrategias 

para adaptar la alimentación y los hábitos de vida para mejorar la salud y el estado 

físico y cognitivo. 

• Reconocer las alteraciones más frecuentes relacionadas con esta etapa de la vida: 

la disfagia, la sarcopenia o el desgaste articular y cómo ayudar a todo este proceso 

con una alimentación adaptada a cada necesidad. 

• Aprender a diseñar menús personalizados adaptados a distintas texturas y 

consistencia para cada situación concreta. 

• Desarrollar estrategias para potenciar una vida activa, social y consciente sobre la 

propia salud. 



                                                                                                                                         
 

• Concienciar sobre la alimentación sostenible: introducir conceptos de sostenibilidad 

alimentaria para promover prácticas respetuosas con el medio ambiente. 

 

 

Programa 

TEMA 1: Los cambios fisiológicos y la nutrición a lo largo de la vida. 

TEMA 2: Cambios en el metabolismo, la sensación de apetito y los problemas en la 

deglución. 

TEMA 3: Principales problemas musculoarticulares con el envejecimiento (osteoporosis, 

artrosis, artritis reumatoide) y necesidades nutricionales. 

TEMA 4: Estrategias alimentarias y de la actividad física por la pérdida de masa muscular. 

TEMA 5: Patologías comunes y necesidades nutricionales: diabetes, colesterol, 

hipertensión. 

TEMA 6: Interacciones más comunes de fármacos y alimentos. 

TEMA 7: Alimentación consciente y bienestar global con la elaboración del plan personal 

de mejora de hábitos. 

 

Salida a la exposición: COME, ACTUA, IMPACTA (Edificio CENTRO ESPLAI Calle Riu 

Anoia 42-54-08820 El Prat de Llobregat).Todavía por determinar el día. Entrada no 

incluida en el curso. 

 

 

Metodología 

Metodología expositiva, participativa y práctica. 
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