Dirigido a: graduados en Psicologia, Medicina y estudiantes avanzados de dichas carreras

Inicia el 8 de Abril de 2022
Duracion: 4 meses (dictado 100% online). Intensivo quincenal. Segundo viernes y sabado de cada mes.
8 madulos tedricos/practicos. Viernes de 17hs a 20hs y Sabados de 8.30hs a 11.30hs.

Inscripcion: https://forms.gle/2GtEn98wc8i8Cqdy9
Matricula: $2.500

Costo Total: $24.000

Cuota Mensual: $ 6.000 (4 cuotas de abril a Julio).
Alumnos UC: $ 20% descuento. Cuota mensual $4.800
Pago contado: Descuento 25%.

Informes: extension@ucongreso.edu.ar

Esta diplomatura universitaria propone al alumno conocer los fundamentos tedricos y practicos
esenciales de la practica de mindfulness en la alimentacién, lo cual le permitira actuar de facilitador
de una propuesta innovadora e integral para acompanar a aquellas personas que buscan realizar
cambios en su conducta alimentaria.

Asimismo, se invitara a los alumnos a que incluyan una practica personal diaria de meditacion
mindfulness, no menos de 20 minutos por dia, acompafiado con audios de los instructores de la
diplomatura.

En cada clase tedrica se desarrollaran los contenidos conceptuales de los temas propuestos y tam-
bién se presentan practicas de mindfulness en cada clase, y se comparten los audios de las
mismas, alentando a los alumnos a que puedan armar duplas y guiarse.
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Fundamentacion:

Mindfulness es una forma de percibir la realidad de una manera simple, con actitudes a cultivar
como lo son la atencion plena, la aceptacion, la curiosidad, el afecto, la flexibilidad cognitiva y
emocional. Esta diplomatura que estamos presentando se refiere a la practica de mindfulness en la
alimentacién. Es que comer es una parte esencial de nuestra vida, una necesidad bdsica, una fuente
de placer, una oportunidad para celebrar, compartir, demostrar amor y disfrutar momentos. Es por
eso que se describe a la conducta alimentaria humana como multidimensional y compleja dado
que en ella convergen cultura, tradiciones, sabores, texturas, gustos y también habitos, marketing,
recuerdos, creencias, sentimientos y emociones.

En este siglo XXI, cuando la obesidad es considerada una epidemia y los trastornos de ansiedad
ligadas a comida son cada vez mas frecuentes, los desérdenes de la conducta alimentaria no mues-
tran signos de detenerse.

Ante esta complejidad que estamos viviendo la practica de mindfulness estd siendo considerada
un nuevo paradigma para ayudar a las personas a establecerse en un estilo de vida mas saludable.

La practica de mindfulness en la alimentacion, (también llamado mindful eating), se trata de un
camino a seguir para que cada una pueda mejorar su relacién con la comida, observando y descu-
briendo todos los factores que rodean su manera de comer, aumentando la conciencia de cdémo
elegir los alimentos, cudndo empezar, y cuando terminar de comer atendiendo al propio cuerpo, a
las emociones y a los pensamientos.

Es un espacio de descubrimiento interior y conocimiento sobre como tratamos a nuestro cuerpo, y
sobre qué emociones nos despierta la alimentacion.

Se trata de crear paz en lo que muchas veces sentimos como una lucha interior respecto al control
del peso y del comer; mediante la atencién, la aceptacién y la compasién se puede poco a poco
aprender a regular nuestra ingesta, sin dietas ni restricciones, y con un disfrute mayor de la comida.

Objetivos:

Conocer los detalles de la practica de mindfulness, y asimismo sus beneficios en el ambito de la
conducta alimentaria.

Brindar a los alumnos de la diplomatura las bases de la practica del mindfulness para poder trans-
mitir con autenticidad y sentido de coherencia de las herramientas que esta practica ofrece.

Capacitar al estudiante en la guia apropiada de las practicas de mindfulness en la alimentacién.
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Ensefar a los alumnos de la diplomatura herramientas para la reduccién del comer emocional.
Desterrar los principales mitos y creencias equivocadas respecto a la nutricion humana.
Desarrollar en el facilitador de mindfulness una conciencia mas amplia, atenta y compasiva.

Programa de contenidos:

Los contenidos de la diplomatura tienen como sustento tedrico principal el liboro COMER
DESPIERTO, la alimentacidon basada en Mindfulness, de Juan Martin Romano. Editorial Paidos.
Buenos Aires. (2018).

TEMARIO DE LOS 8 MODULOS (cada médulo se dicta viernes y sabado cada 15 dias):

Modulo 1. Presentacion general de la diplomatura. ;Qué es Mindfulness? Fundamentos del Mind-
fulness. Evidencia cientifica publicadas del impacto del Mindfulness. Antropologia alimentaria. La
relacion de los seres humanos con la alimentacion a lo largo de la historia. Introduccién al comer
con atencion plena.

Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness. La meditacién del cuerpo y la respiracién.
Declaracién de intenciones. Organizacion del tiempo.

Madulo 2. Bases neurobioldgicas de la alimentacion (primera parte). Comer en automatico. Desen-
cadenantes que nos llevan a comer sin hambre real. El problema del sobrepeso en la sociedad
contemporanea. La percepciéon Mindfulness. Modos mentales, el modo de hacer y el modo de ser.
Nutrientes y funciones 1.

Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness: Comer con atencién. Comer un trozo de choco-
late. La pausa sagrada.

Médulo 3. Reconociendo el estrés y la ansiedad. Causas y consecuencias de su impacto en la salud
de las personas. Bases neurobioldgicas de la alimentacion (segunda parte). El cerebro impulsivo. El
circuito del habito. Nutrientes y funciones 2.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness: Exploracién corporal compasiva. Explorar las
sensaciones de hambre y saciedad. Atencidn plena en un milisegundo.

Médulo 4. Neurobiologia del practicante de Mindfulness. Beneficios e impacto en la salud. Bases
psicolégicas de la alimentacion (primera parte). Mindfulness y pensamientos. ;Como actua mindful
eating? Mecanismos de accion y eficacia.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness. Descubrir a nuestro critico interno. Las voces
internas. Elegir con atencién plena.

Madulo 5. Bases psicolégicas de la alimentacién (segunda parte). Los 10 tipos de hambre. Desor-
denes de la conducta alimentaria.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness. Rescate. Amabilidad luego de un atracén. La
caja de ideas.

Tu puente al mundo
@ universidadcongreso € @ucongreso @ @ucongreso

Colén 90, Mendoza =7 info@ucongreso.edu.ar Universidad
Tel. (0261) 4230630 & www.ucongreso.edu.ar de Congreso



SEDE MENDOZA  FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

DIPLOMATURA EN

MINDFULNESS Y CONDUCTA ALIMENTARIA

TERCERA EDICION

Moddulo 6. Mindfulness y emociones (primera parte). Emociones Aflictivas. Origen y alcance en
nuestras vidas. Comer emocional. La autorregulacion inteligente 1.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness. Emociones y sabores. Identificar el hambre
emocional. Gobernar el hambre emocional.

Médulo 7. Mindfulness y emociones (segunda parte). Emociones altruistas. Como Redescubrirlas y
entrenarlas. Compasién. La amabilidad con uno mismo. La autorregulacion inteligente 2.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness. La pausa de la autocompasién. Perdonarnos y
perdonar. Sentir agradecimiento.

Moédulo 8. Nutricion, ejercicio fisico y alimentacion. Reflexién, cierre y despedida.
Guia de practicas para facilitadores de Mindfulness: puesta en comun de las practicas realizadas
en parejas. Cierre grupal de la diplomatura.

Director:
Dr Juan Romano. Médico especialista en nutricion. Instructor de mindfulness. Autor
de COMER DESPIERTO.

Co-Directora:
Lic Mariana Pertusi. Lic en Nutricion. Creadora de “Mi Experiencia Alimentaria”.
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