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Presentacio6

A mesura que envellim, el cos experimenta una serie de canvis tant fisics com
psicologics que poden comportar modificacions en la manera d'alimentar-
nos. L'envelliment no es produeix igual en totes les persones; depén tant dels factors

genetics com dels ambientals.

Actualment, en la nostra societat I'esperanca de vida se situa per sobre dels vuitanta
anys i, a part de viure molts anys, el que és més important és fer-ho amb una bona
qualitat de vida. Per aquest motiu, seguir una alimentacié variada, equilibrada i

suficient al llarg de tota la vida és molt important per a envellir sanament.
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Objectius

La formacié es planteja sobre la base del concepte de competéncia. Entenem per
competéncia el conjunt integrat i complex de coneixements, capacitats, habilitats,
destreses i comportaments laborals, considerats en un sentit molt ampli, que es posen

en joc en I'execuci6 d’'una activitat laboral determinada.

Competéncies prévies

No hi ha requeriments previs per a assolir els objectius del curs.

Competéncies
Les competéncies que es detallen a continuacio son les que fonamenten el conjunt

de continguts que es presenten al curs.

e Analitzar el procés d’envelliment i les repercussions en I'alimentacio.

e Ser capag¢ d'identificar les necessitats i les recomanacions dietétiques de la
gent gran.

e Aplicar convenientment dietes adaptades a la vellesa i les patologies

principals que té associades.
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Competéncies

Envellir és un procés complex i dinamic que depén de molts factors i que no arriba de
la mateixa manera ni a la mateixa edat a tothom. Alguns d’'aquests factors els
podem modificar i depenen en gran mesura de les nostres propies accions; d’altres, en

canvi, s6n completament aliens a la nostra voluntat.

El curs Alimentacié i envelliment t¢ com a objectiu aportar habilitats, eines i
estratégies per a adaptar l'alimentaci6 a aquesta etapa de la vida, perqué una
alimentacié sana, suficient i equilibrada pot retardar alguns canvis propis de

I'envelliment i ser I'antidot per a arribar a una longevitat saludable.

Els objectius d’aprenentatge son els segiients:

e Coneixer els canvis fisioldgics associats a I'envelliment.
« Reconeixer el paper de I'alimentacio en I'envelliment i la qualitat de vida.

« Determinar les necessitats nutricionals d’'individus en I'etapa de la vellesa.
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Continguts del curs

1. El procés d’envelliment

1.1. La vellesa, una etapa de la vida
1.2. Teories de I'envelliment
1.3. Canvis i modificacions de I'organisme

1.4. Alimentacié i qualitat de vida
2. Alimentacié i vellesa

2.1. Alimentaci6 saludable en la gent gran

2.2. Necessitats nutricionals de la gent gran

2.3. Creences incorrectes de 'alimentacio

2.4. Consequéncies principals d’una alimentacio insuficient

2.5. Interaccions entre aliments i medicaments
3. Dietoterapiai envelliment

3.1. Malalties més freqiients de la gent gran
3.2. Dietes i hipertensid

3.3. Dietes i hiperlipemia

3.4. Dietes i diabetis

3.5. Dietes i osteoporosi
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Metodologia

El curs es desenvolupara d'acord amb la metodologia de la Universitat Oberta de

Catalunya. En el curs destaquen els elements metodologics segients:

1) Organitzacio del curs. Cada curs té delimitats les competéncies previes, les
competéncies que cal assolir i els objectius d’aprenentatge. Els continguts s’han elaborat
a partir d'aquesta informacid, per la qual cosa els materials didactics i les activitats
d’aprenentatge plantejades son les eines fonamentals per a assolir els objectius i les
competéncies del curs. En 'apartat “Planificacié de I'aprenentatge” d’aquesta guia es pot
consultar el “mapa de navegacid” del curs. S'hi interrelacionen objectius, continguts,
activitats i temporalitzacid, i és una eina que permetra al participant organitzar el seu
temps amb l'objectiu final de superar el curs. La temporalitzacié per a I'estudi es fa tenint
en compte el temps que és aconsellable dedicar a cadascuna de les activitats. Si bé cada
persona és qui acabara marcant el ritme d'estudi, el que aqui es proposa esta pensat

perqué es pugui seguir adequadament I'avaluacié continuada que s’ha establert.

2) Accié de consultoria. L'aprenentatge es basa en la resolucié d'activitats o casos
practics que proposa el consultor/a (o professors virtuals). El professor consultor s'adrega
als participants per orientar-los i ajudar-los en les dificultats que els sorgeixen en el procés
d’aprenentatge, i aporta retroalimentacio (feedback) d’'una manera constant. Aixi mateix,
comprova que cada participant assoleix els objectius pedagogics i desenvolupa les
competéncies professionals previstes i definides en la guia d'aprenentatge. Fa I'avaluacio

formativa i personalitzada del participant segons la previsio del curs.



© Universitat Oberta de Catalunya ¢ 9 Alimentacio i envelliment

3) Avaluacio continuada de I'aprenentatge. Les competéncies del curs s’'assoleixen a
partir del plantejament per part del consultor d’exercicis o activitats d’aprenentatge
adaptats a les caracteristiques del curs. Les activitats es basaran en I'aplicacié dels
coneixements a situacions concretes d’'un lloc de treball, i seran avaluades de manera
que representen una avaluacio formativa per al participant. El curs esta estructurat en

tres unitats formatives:

1. El procés d’envelliment
2. Alimentacié i vellesa

3. Dietoterapia i envelliment

4) Material didactic. Els participants disposen de material didactic especific, i de
materials de consulta i orientacions técniques proposades pel consultor/a. Es recomana la
lectura dels materials didactics com a base de l'aprenentatge i de l'assoliment de
competéncies especifiqgues. Amb tot, el consultor/a és qui orientara sobre la lectura dels
materials didactics i el procediment més adequat per a resoldre els problemes o casos

gue es proposin.
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Planificacio de I'aprenentatge

Objectius

Continguts

Materials

Activitats

Temps

Coneixer els canvis fisiologics
associats a I'envelliment

El procés d’envelliment

La vellesa, una etapa de la vida
Teories de I'envelliment

Canvis i modificacions de I'organisme
Alimentaci6 i qualitat de vida

Teoria

Lectura dels materials
detallats

Visualitzacio6 dels videos

7 hores aprox.

Reconéixer el paper de
I'alimentaci6 en I'envelliment i
la qualitat de vida

Alimentacio i vellesa

Alimentacié saludable en la gent gran
Necessitats nutricionals de la gent gran
Creences incorrectes de I'alimentacio

Conseqiiencies  principals d'una
alimentacio insuficient
Interaccions  entre  aliments i

medicaments

Teoria

Lectura dels materials
detallats

Practica

Debat entorn de les
glestions plantejades pel
consultor o consultora

11 hores aprox.

Determinar les necessitats
nutricionals d'individus en
I'etapa de la vellesa

Dietoterapia i envelliment

Malalties més frequents de la gent gran
Dietes i hipertensié

Dietes i hiperlipemia

Dietes i diabetis

Dietes i osteoporosi

Teoria

Lectura dels materials
detallats

Practica
Activitat: cas practic

7 hores aprox.
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Activitats

El consultor o consultora proposa dues activitats, la resolucié de les quals permeten seguir
'avaluacié continuada del curs. Aquestes activitats s’han de lliurar puntualment dins els
periodes que estableixi el consultor o consultora. La puntualitat en el lliurament de les activitats
és determinant per a avancar en el curs amb solvéncia. A banda d’aquestes activitats també
se’'n poden fer d'altres sense caracter avaluador, a diferéncia de les ja esmentades, que

serviran per a complementar les anteriors i facilitar I'estudi dels moduls.

Es proposaran dues activitats:
o Debat en grup sobre algun dels temes tractats al curs.

e Treball individual basat en un exercici practic: confeccionar una dieta adaptada a una

patologia caracteristica de I'edat avancada.
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Avaluacio

La metodologia de treball que se segueix és l'avaluacié continuada, ja que ofereix molts

avantatges en un entorn d’aprenentatge no presencial, com ara els segtents:

o Permet establir un ritme de seguiment i treball constant, necessari per a I'aprenentatge de
gualsevol contingut. El fet d’'anar avancgant progressivament en |'estudi, treball i assimilacio
de cada contingut contribueix a arribar, d'una manera més fluida, a I'assoliment final d’'uns

bons coneixements.

e Permet a cada persona ponderar el grau d'assimilacié del contingut que va treballant
mitjancant I'activitat, alhora que pot posar de relleu dubtes que I'estudi individual hauria

pogut fer passar inadvertits.

o Permet al consultor/a valorar si la persona té assolits 0 no els conceptes que s’han treballat
en cada una de les activitats proposades. Les activitats d’avaluacioé continuada tenen com a
objectiu que I'alumne faci uns exercicis practics que il-lustrin si és capa¢ de portar a la
practica els conceptes que ha anat estudiant. Es clar que fer-ne el seguiment requereix un
esforg, pero és del tot recomanable, i esdevé un factor clau per a assolir amb exit els

objectius docents.

L’'avaluacié continuada es basa en el desenvolupament de les activitats, casos practics,
exercicis 0 debats que es duen a terme al llarg del curs i que els consultors avaluen. Cal seguir
les indicacions i els consells addicionals sobre el format i I'estructura en qué s’han de resoldre
les activitats plantejades. També és possible que alguna de les activitats consisteixi en un

debat, en qué els consultors han de valorar les aportacions i I'esfor¢ per participar-hi.
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Lliurament de les activitats

L'alumne ha de fer arribar les activitats resoltes a la bustia de lliurament d’activitats de l'aula, —a
la qual nomeés té accés de lectura el professorat . Aquest espai és exclusiu de Illiurament, no és
I'espai indicat per a resoldre dubtes amb el consultor/a. Per resoldre dubtes podeu enviar-li un
missatge al correu personal. Les activitats d’avaluacié continuada sén personals i la resolucié
d’'aquestes és individual, llevat que es tracti d’una activitat de grup. Aixd no representa cap
obstacle perqué hi hagi una fase prévia de discussié en grup del contingut de l'activitat, pero
exigeix el lliurament d’'una activitat individual i diferenciada. El lliurament d’'una activitat copiada
0 duplicada d’'una altra persona del mateix grup o d'un altre grup comportara la consideracié de

I'activitat com a no presentada per a totes les persones implicades.

Qualificacioé

Cadascuna de les activitats del curs s’avaluara a partir dels parametres segients:

Apte: s’han assolit correctament els coneixements.

No apte: no s’han assolit els coneixements.

Mitjancant el registre de I'avaluacio continuada, accedireu a la nota del curs. Les qualificacions
seran introduides en el termini aproximat d'una setmana des del tancament del termini de
lliurament de l'activitat corresponent. El consultor/a ha d’'informar-ne la publicacié en el tauler i
pot proposar un guié de solucions o els errors més freqiients que s’hagin detectat en la tasca

de correcci6 de les activitats lliurades.

En cas que el participant hagi superat el curs, rebra la certificacié d’apte. En cas de no haver

superat el curs, la qualificacio final sera no apte.
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Eines disponibles a l'aula

Les funcionalitats de les eines disponibles a I'aula son les seguents:

Espai comunicacio:
La interacci6 dels/de les consultors/es amb els/les estudiants es donara, de manera orientativa,

seguint aquestes pautes:

Tauler del/ de la professor/a:

Es lespai basic de comunicacié del/de la consultor/a amb els/les estudiants, de visita

imprescindible per al seguiment del curs. S’hi podran trobar, principalment, les seglents

informacions:

- Missatge de presentacié dels i les consultors/es i de benvinguda.

- Guia d’aprenentatge.

- Planificaci6 temporal del curs.

- Especificacio de les activitats a realitzar per tal de seguir I'avaluacié continuada (incloent
dates de tramesa, etc.).

- Notes varies referents al seguiment del curs.

- Posada en comu de respostes a dubtes particulars que es considerin d’interés general per

al grup.

Debat:
En aquest espai s’hi podran realitzar debats, sempre iniciats pel/per la consultor/a. Aquests
poden formar part de I'avaluacié continuada o bé, eventualment, es poden proposar sense que

s'incloguin en 'avaluaci6. S'espera la participacié activa de les persones participants en el curs.
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Forum:
Aquest és un espai de comunicacid informal obert a les iniciatives tant de consultors/es com

dels propis i propies estudiants. Per exemple:

Missatge de presentacio dels i les estudiants.

- Problemes sobre temes de configuracié i funcionament de I'entorn de l'aula, que poden ser
resolts entre els propis i propies estudiants i, en ocasions, pel consultor o la consultora.

- S’hi poden plantejar dubtes, comentaris i quiestions referides als continguts de I'assignatura
que els/les estudiants vulguin compartir amb la resta de participants.

- Explicitaci6 d’inquietuds respecte a la nova experiéncia que suposa estudiar a una
universitat virtual.

- Comentaris sobre temes de caracter professional, sobre el funcionament dels moduls i les
proves d’avaluacié continuada, entre altres.

- Permet proposar temes d'actualitat relacionats amb els moduls i que es vulguin plantejar
com a debat (adreces d’Internet, noticies de premsa, articles, etc.).

- Comentaris sobre la marxa del curs.

- Comentaris, observacio d'errades i suggeriments sobre els materials dels moduls.

- I qualsevol altra cosa a iniciativa dels i de les alumnes.

Espai de planificacio:

En aquest espai es pot trobar el calendari del curs.

Espai de recursos:
En aquest espai s'inclou el material didactic, la guia d'aprenentatge i altres recursos de
consulta. Tanmateix s'inclouen diferents fonts d'informacié que es poden utilitzar durant el curs

com a material complementari, a requeriment dels consultors/es.

Espai d’avaluacio:
En aquest espai trobareu la bustia de Practiques, on enviareu les vostres activitats i des d’on,
també, podreu accedir al vostre registre de qualificacions aixi com el vostre Expedient

academic.

Tauler e-formacié UOC-SOC:
En aquest tauler podreu trobar diferents informacions de caracter general pel bon

desenvolupament del curs.
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