Primera Sessio: Bases de la Nutricio i el Metabolisme

1. Macronutrients i Micronutrients Essencials

Definicio i funcié dels macronutrients (proteines, hidrats de carboni i greixos).
Importancia dels micronutrients (vitamines i minerals) per a la salut.
Fonts alimentaries de macronutrients i micronutrients.

Com equilibrar una alimentacioé saludable mitjangant una combinacié adequada de
nutrients.

2. Metabolisme i Despesa Energética en la Dona

Explicacié del metabolisme i els seus factors principals.
Diferéncies entre el metabolisme masculi i femeni.
L’'impacte de les hormones en el metabolisme de la dona.

Estrategies per optimitzar el metabolisme mitjangant I'alimentacié i I'exercici fisic.

3. Ritmes Circadians i Alimentacio

Qué son els ritmes circadians i com afecten la nutricio.
Millors moments del dia per consumir proteines, hidrats de carboni i greixos.
Relacié entre la qualitat del son i la digestio.

Com l'estrés influeix en el metabolisme i I'absorcié dels nutrients.

4. Practica: Elaboracié d’un Apat Equilibrat

Aplicacié dels coneixements apresos en una recepta saludable.
Preparacio d’'un bow/ de quinoa amb alvocat, ou i verdures.

Adaptacié de la recepta segons necessitats alimentaries (vegetarianisme, al-lérgies,
intolerancies, etc.).

Consells practics per planificar apats equilibrats en el dia a dia.



