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AUDIENCIA Y MODALIDAD - 04

Dirigido a
Personal docente

del Centro Universitario de Ciencias de la Salud - UdeG

EL PERFIL QUE ATENDEMOS

* Jornadas extensas frente a grupo, escritorio y pantalla.

e Descanso comprometido en periodos de evaluacion y carga academica.
* Alimentacion irregular, resuelta sobre la marcha entre clases.

Alta carga cognitiva con poco espacio para el movimiento.

25 40k

PARTICIPANTES DURACION TOTAL
POR GRUPO

Modalidad
Totalmente presencial

Las diez sesiones se realizan en aula y laboratorio del CUCS.

Asistencia obligatoria, con registro firmado por sesion.

10 3 2h

SESIONES TALLERES SESION
PRESENCIALES VIVENCIALES ESTANDAR
Aula equipada para Laboratorio de Bloques compactos

teoria, practicas y cocina, cronobiologia compatibles con

dinamicas grupales. y activacion fisica. Jornada laboral.

TALLER
VIVENCIAL

Sesion extendida
para practica guiada
y trabajo en equipo.



RESUMEN - 01

Un curso de 40 horas que
entrega camblios medibles en
habitos del personal docente

universitario.

Presencial
Pilares Sesiones
Alimentacion, descansoy Martes y jueves, modalidad
actividad fisica trabajados en totalmente presencial en aula
bloques tematicos. y laboratorio.
Talleres Puntos
vivenciales evaluados
Cocina practica, cronobiologia Cinco componentes: tareas,
y activacion fisica integrados talleres, asistencia, diagnostico

al programa. y proyecto integrador.



OBJETIVO

Que el personal docente
universitario adopte habitos
sostenibles en alimentacion,
sueno y movimiento.

El programa combina contenido academico con autodiagnostico, planeacion
personal y talleres vivenciales - en lugar de transferir informacion, acompana
al participante a transformar su rutina diaria durante 34 dias.

Diagnodstico real

1 Cinco instrumentos validados (Mini-ECCA, CPQ, PSQl,
MCTQ, IPAQ) miden el punto de partida y el avance final

Practica acompanada

2 Tres talleres en aula y laboratorio donde el participante
construye sus rutinas con apoyo del equipo docente.

Cada participante tiene un espacio digital con sus tareas,
materiales y progreso medido contra su linea base.



RESUMEN - 01

Tres modulos, una
progresion del gue y cuando
comer al comodescansar al

COMOo moverse.

MODULO 1

Alimentacion
saludable

4 sesiones : 9 horas

Cronutricion, planificacion de
comidas y habitos practicos
en el entorno laboral

S01 - Diagnostico inicial
S02 - Dieta y crononutricion
S03 - Planificacion personal

S04 Taller cocina
practica

MODULO 2

Descanso
y bienestar

3 sesiones - 7 horas

Higiene del sueno,
cronobiologia y
herramientas de

evaluacion personal.

S05 - Mitos y realidades
S06 - Sueno como pilar

So7 - Taller cronobiologia

Energia en
movimiento

Actividad fisica como habito
sostenible e integracion de
los tres pilares.

S08 - Implicaciones de la AF

S10 - Proyecto final



CALENDARIO - 06

Diez sesiones, martes y jueves -
del 4 de junio al 7dejuliode 2026.
Turno matutino 12 a 14 horas /
Turno vespertino 16 a 18 horas

SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA

01 02 03 04 05

4 —9JUN 11 — 16 JUN 18 — 23 JUN 25 — 30 JUN
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2 Introduccion Planificacion Mitos Taller Taller
y diagnhostico de comidas del sueno cronobiologia activacion
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; Dieta 'y Taller Sueno Implicaciones Proyecto
crononutricion cocina como pilar de la AF final
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TALLERES CLAVE - 07

Tres experiencias practicas -
donde el aprendizaje deja de

TALLER 01
16 JUN

Comer
saludable

fuera de
casa

LABORATORIO DE
COCINA - 3 H

Cuatro estaciones de
degustacion -desayunos,
snacks, comidas y cenas- con
preparaciones reales que el
participante puede replicar.

* Muffins de huevo y
avena proteica

* Snacks con frutos secos
y panela

* Tacos de pescado y
ceviche de garbanzo

* Cenas ligeras con sardina
y crema cacahuate

ser teoria.

TALLER 02
25 JUN

Crono-
biologia
y |
evaluacion
del suerio

AULA -3 H

Aplicacion de instrumentos
validados (PSQIl, MCTQ) e
interpretacion personalizada
de cada perfil cronobiologico.

e Diario de sueno
personalizado

* |dentificacion de cronotipo
* Plan de higiene del sueno

e Guias de interpretacion
entregables

TALLER 03
02 JUL

Activacion
fisica
adaptada

AULA 3 H

Rutinas de movimiento
adaptadas al espacio
laboral, con manual
personalizado y mediciones
de antropometria basica.

* Manual de rutinas
personalizadas

* Mediciones con flexometro
e Rutinas de pausas activas

e Plan de progresion
4 semanas



EVALUACION - 08

100 puntos distribuidos en cinco
componentes - el enfasis esta
en la practica y la consistencia.

Distribucion de puntos
Sobre un total de 100

100 .

30 16 14 10

. 3 talleres vivenciales ‘ Tareas en plataforma
10 pts por taller 6 entregables x 5 pts
Proyecto ﬁnal Asistencia
Tarea 8, integrador 2 pts x 7 sesiones

‘ Dlagnostlco inicial

Talleres Tareas en Proyecto Asistencia y Diagnostico
vivenciales plataforma fina part|C|paC|on inicial
Asistencia y 6 entregables Integ rador Li t firmada en las 7 Tarea 1 - evaluacion
participacionenlos ~ semana les (Tareas Tarea8 —plan ~ sesiones presenciales diagnostica global

3 talleres practicos 2-7). foros, planes, personal de los tres (2 pts c/u). como linea base.

(10 pts por taller). reportes y reflexiones pilares aplicado en

(5 pts c/u. su contexto laboral.

30 pts 30 pts 16 pts 14 pts 10 pts



EQUIPO DOCENTE - 11

Dos instructores, urn mismo ritimo.

Nutriologa clinica con mas de 10 anos de experiencia en el
manejo nutricional de enfermedades cronicas. Educadora
en Diabetes por la Asociacion Mexicana de Diabetes en
Jalisco y colaboradora en la Unidad de Investigacion
Medica en Enfermedades Renales , Centro Medico
Nacional de Occidente. Su tesis doctoral explora la
relacion entre crononutricion y enfermedad renal cronica.

NUTRICION CLINICA

Pilar Carolina

CaStrO Mata « MODULO 1 NUTRICION
DOCTORADO EN CIENCIAS DE LA * TALLER 1- COCINA
NUTRICION TRASLACIONAL - UDEG « MODULO 3 CO-INSTRUYE CON GERARDO

Medico con enfoque en la salud integral del personal
docente universitario. Colaborador del Cuerpo Academico
Consolidado UDG-CA-454 Alimentacion y nutricion en el
proceso salud-enfermedad. Diseno y desarrollo la
plataforma enritmo.org que acompana al curso. Su tesis
Investiga patrones de crononutricion, sueno y actividad
fisica en adultos jovenes universitarios.

MEDICINA UNIVERSITARIA

José Gerardo
MOI’a Almanza « MODULO 2 - DESCANSO

« TALLER 2 - CRONOBIOLOGIA

DOCTORADO EN CIENCIAS DE LA ;
NUTRICION TRASLACIONAL - UDEG * MODULO 3 CO-INSTRUYE CON PILAR



Y enritmo.

PROXIMO PASO

cComenzamos el
jueves4de junio?

Pilar Carolina Castro Mata

Doctorado en Ciencias de la Nutricion Traslacional - UdeG

Joseé Gerardo Mora Almanza

Doctorado en Ciencias de la Nutricion Traslacional - UdeG

enritmo. :+ curso 2026
4 jun — 7 jul - 40 horas



