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BEN Alimenta il tuo benessere: percorso verso una

nutrizione sana e consapevole
- SCHEDA DEL CORSO -

AREA TEMATICA DEL CORSO

BEN Acquisizione/Potenziamento delle competenze di benessere personale con competenze trasversali
su intelligenza emotiva, area relazionale, salute e stili di vita etc.

OBIETTIVI FORMATIVI

Il corso ha I'obiettivo di fornire ai partecipanti le conoscenze e le competenze necessarie per adottare e
mantenere abitudini alimentari sane ed equilibrate. I principali obiettivi formativi includono:

Costruire una solida base di conoscenze nutrizionali, esplorando la fisiologia della nutrizione,
approfondendo i principali gruppi alimentari, e fornendo una panoramica sui regimi dietetici
piu rilevanti. Saranno discussi i benefici, i rischi e 1'applicabilita di ciascun regime in diversi
contesti. Inoltre, i partecipanti riceveranno linee guida per la pianificazione di pasti equilibrati
in grado di soddisfare le specifiche esigenze nutrizionali individuali.

Promuovere una maggiore consapevolezza sugli effetti della nutrizione sulla salute,
sensibilizzando i partecipanti sull'importanza di una corretta alimentazione per la prevenzione
di malattie oncologiche e cardiovascolari, nonché per il miglioramento della performance
sportiva. Il corso esplorera anche la relazione tra nutrizione e salute ambientale, una sfida
cruciale per le nuove generazioni.

Approfondire temi attuali nel campo della nutrizione, affrontando argomenti come la crono-
nutrizione, il ruolo del microbiota intestinale, i rischi legati agli alimenti ultra-processati, e le
implicazioni della sostenibilita alimentare, contrastando la disinformazione e le fake news.
Sviluppare capacita critiche nella valutazione della letteratura scientifica, insegnando ai

partecipanti come cercare, leggere e analizzare in modo critico le informazioni nel campo della
nutrizione, per distinguere tra fonti affidabili e non.

TEMATICHE AFFRONTATE

Guida alla letteratura e alla valutazione critica della letteratura scientifica.
Fisiologia della nutrizione e introduzione ai gruppi alimentari.

Cereali e Pseudocereali.

Carne e derivati.

Pesce e alimenti con acidi grassi polinsaturi.

Dieta Mediterranea.

Diete vegetariane.

Dieta Mima-Digiuno e Dieta Chetogenica.

Diete a confronto.



Alimentazione e prevenzione oncologica e cardiovascolare.
Alimentazione dello sport.

Microbiota intestinale.

Crono-nutrizione.

Alimenti ultra-processati.

ENTE EROGATORE CORSO

e Sezione regionale Toscana-Umbria della Societa Italiana di Nutrizione Umana (SINU):
Responsabile: Monica Dinu Segretario: Sofia Lotti

PARTNERS COINVOLTI

Nessuno

ORE DEL CORSO

20 ore in presenza
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