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FORMACION ONLINE

INTRODUCCION

Bienvenido/a al curso de Organizacion Nutricional y Alto Rendimiento Laboral.

Desde una perspectiva moderna de la Prevencion de Riesgos Laborales (PRL),
entendemos que el "combustible” del trabajador es tan importante como sus EPIs.
Una mala alimentacion provoca fatiga, distracciones y bajadas de rendimiento.

Esta guia esta disenada para orientarte sobre el desarrollo de esta formacion de alto
impacto, impartida en modalidad de Aula Virtual Sincrona (Masterclass en directo) o
Presencial, garantizando una experiencia cercana y practica.

Lee atentamente las pautas y orientaciones de la Guia y, para cualquier inquietud y/o
orientacion sobre el desarrollo del curso, comunicate con el tutor o tutora del
campus, a través del sistema de mensajeria interna.

CONTENIDOS DEL CURSO

El curso se imparte en modalidad presencial o online sincrona y esta planteado con
un enfoque practico y aplicable, combinando explicacion guiada con ejemplos vy
dinamicas orientadas a la realidad del trabajo diario.

La formacion se centra en cémo la alimentacion y la organizacién de las comidas
impactan directamente en la energia, la fatiga y la seguridad durante la jornada,
aportando herramientas sencillas para mejorar el rendimiento sin recurrir a pautas
complejas.

A lo largo del curso se abordan, de forma integrada, la gestion de la somnolencia
postcomida y los picos de energia, la planificacion semanal mediante batch cooking,
el diseno de un menu laboral equilibrado adaptado a trabajos fisicos u oficina, y los
criterios basicos de higiene y seguridad alimentaria (conservacion, transporte,
recalentado y envases adecuados), finalizando con una guia practica de aplicacion

para sostener el habito en el tiempo.
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0BJETIVOS

e Mejorar la organizacién alimentaria en el entorno laboral, proporcionando herramientas

practicas (planificacion, compra y preparacion por lotes) que faciliten mantener habitos
saludables incluso con poco tiempo y alta carga de trabajo.

e Reducir la fatiga y mejorar el rendimiento seguro durante la jornada, aprendiendo a
gestionar la energia y la concentracion mediante pautas nutricionales aplicables
(control de picos de glucosa, prevencién de la somnolencia postprandial o “marea
alcalina” y eleccion de opciones adecuadas para puestos fisicos y sedentarios).

e Desarrollar criterio para tomar decisiones alimentarias mas saludables, incluyendo la
interpretacién del etiquetado nutricional para identificar azucares ocultos, productos
ultraprocesados y mensajes comerciales enganosos.

e Capacitar en higiene y seguridad alimentaria aplicada al “tupper”, dominando pautas de
conservacion, transporte y recalentado seguro (cadena de frio, tiempos de seguridad y
eleccion de envases), con el fin de prevenir toxiinfecciones alimentarias y otros
problemas asociados.

e Facilitar la implantacion inmediata de lo aprendido, dejando al alumnado con una rutina
de referencia y recursos de apoyo (planificadores y guias) para mantener el habito en el

tiempo y trasladarlo a su realidad diaria.
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FORMACION ONLINE SINCRONA / PRESENCIAL

LAS ACTIVIDADES

EL curso se desarrolla en sesiones en directo, en modalidad presencial o aula
virtual sincrona, con participacion activa del alumnado. Durante la masterclass se
realizaran dinamicas practicas, analisis de casos y resolucion de dudas en tiempo
real, utilizando los materiales del Pack de Herramientas del Alumno para aplicar
lo aprendido de forma inmediata.

TIEMPO ASIGNADO

En este curso, el trabajo se realiza durante las sesiones en directo, con una

duracion total de 6 horas lectivas. Para aprovechar al maximo la formacion,
recomendamos que cada participante realice una planificacién personal y
reserve un pequeno margen adicional para revisar el Pack de Herramientas del
Alumno (quia, planificadores y recursos) y aplicar las pautas a su propia rutina.

MATERIALES DIDACTICOS

El alumnado dispondra del Pack de Herramientas del Alumno (guia y materiales
de apoyo) para reforzar lo trabajado en clase y facilitar la aplicacion inmediata
en su organizacion diaria:
e Ebook de Recetas "Todoterreno”: Platos disenados especificamente para
conservar en tupper.
e La "Chuleta de Nevera": Infografia de seguridad alimentaria.
e Planificador Semanal ("Hoja de Batalla") y Lista de la Compra Maestra.

LOS MEDIOS

El curso se desarrollara utilizando los mddulos de la plataforma moodle,
permitiéndo una comunicacion virtual permanente a través de:

e Foro General del Aula, que permite el intercambio asincrénico del grupo
sobre un tema compartido.

e Novedades del Docente, para las comunicaciones realizadas por el
profesorado.
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EVALUACION DEL CURSO

La asistencia a las sesiones sincronas programadas es un
requisito del curso y se espera una participacion activa por
parte del alumnado durante su desarrollo.

Ademas, la superacion del curso se basara en una
evaluacién continua, en la que se tendra en cuenta la
implicacién y participacién del alumnado en las dinamicas,
actividades y ejercicios practicos realizados a lo largo de
las sesiones.

Al final del curso se realizara un cuestionario final, de
obligado cumplimiento, con los contenidos de todos los
modulos.

Se requerira de una puntuacion minima de al menos un 5
en el cuestionario final de 10 preguntas sobre seguridad vy
organizacion nutricional.

La superacion del curso supondra la obtencién de un
certificado acreditativo de superacion y aprovechamiento
del curso.




