Curso de introducción

DIETÉTICA y NUTRICIÓN
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          Centros de estética y belleza




                                                                                                                 

¿A quién va dirigido?

Saber comer para conseguir nuestro objetivo, ya sea un cuerpo atractivo o estar sano y tener energía para vivir plenamente el día a día, es una de nuestras prioridades sociales.

 
· Curso básico para clientes de centros de estética interesados en que la alimentación contribuya a mejorar su imagen física.

· Personalizable en función del objetivo (pérdida de peso, aumentar energía, mejorar el estado de ánimo, favorecer el rendimiento intelectual,…).

· Planificación dieta + ejercicio + cuidados estéticos

Contenidos


· Carbohidratos, Proteínas, Grasas (cardiosaludables, trans, Omega-3, hidrogenadas…), Vitaminas, Minerales… ¿Cuál es cuál y para qué sirven?

· Las proporciones justas de la alimentación saludable (Dieta Mediterránea y mucho más)

· Falsos mitos sobre alimentos…

· Todos los zumos son… ¿sanos?

· ¿Toda la grasa es mala y engorda?

· El azúcar es necesario para el organismo… ¿de verdad?

· Edulcorantes artificiales… ¿todos son light?

· La fruta ayuda a perder peso…¿siempre?

· …y verdades sobre los súper-alimentos

· La ración adecuada: cantidad en el plato, número de comidas al día. 
· ¿Qué dice realmente la etiqueta? Aprendiendo a leer etiquetas de alimentos.

· Salir de tapas, ¡sin saltarte la dieta!

· Comer fuera de casa sin consecuencias inesperadas. ¡Es posible!

· Gestión del tiempo para cumplir el Plan de Acción: 


dieta saludable + ejercicio + cuidados estéticos = éxito
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El cliente obtiene una herramienta más (conocimientos teóricos y prácticos) que le ayude a conseguir su objetivo.





Apoyo logístico a los participantes  con aclaración posterior a la celebración del curso de dudas y asesoramiento por mail o WhatsApp.





Posibilidad de realizar sesiones personales de Coaching Dietético dirigidas a mejorar los hábitos alimentarios, ganando energía y ganando salud. 





Medición mediante bioimpedancia y estudio antropométrico a precio reducido para los clientes que deseen conocer su porcentaje de grasa corporal, grasa visceral y masa muscular, con indicaciones básicas sobre su tipo de alimentación. 





Atención en el propio centro de belleza, sin necesidad


	de que el cliente se desplace.





Posibilidad de planes a medida (consultas 


	personalizadas) en función de las características


	del cliente (patologías, alimentos que le 


	gustan, situaciones fisiológicas 


	(menopausia, diabetes, hipotiroidismo, … etc).








Valor añadido





Estructura del curso























Duración: 2 horas, siendo los últimos 30 minutos para resolver dudas planteadas por los asistentes. 








Lugar en que se imparte: Instalaciones del propio centro de belleza.








Apoyo gráfico (PPT), de materiales visuales, pizarra en sala…








 Horarios flexibles de mañana, tarde o fin de semana.





 Grupos reducidos.





 Descuento del 10% en la 1ª consulta contratada al finalizar el curso para realización de medición antropométrica y evaluación corporal. Descuento del 15% en la contratación de paquete de 10 sesiones. 











Guión práctico





Durante el desarrollo del curso se intercalan ejemplos prácticos para aclarar y fijar los conocimientos impartidos.





Ejemplos:


Nutrir a través de los alimentos (qué alimentos contienen qué nutrientes y para qué utiliza el organismo cada uno).





¿Como planificar una dieta sana y saludable de manera fácil y rápida? Apta para toda la familia.





¿Cómo organizar una compra saludable?





Ejemplos de menús y platos saludables y raciones equilibradas (panorámica visual de platos, raciones, etc). 





Cocinar de forma sana y sabrosa.





Los EXTRAS se planifican y se ganan previamente (estrategias para no saltarse la dieta a la torera!).











