Un curso en linea de naturismo de nivel avanzado requiere una planificacién meticulosa,
que no solo aborde los principios tedricos del naturismo sino que también incorpore
practicas basadas en la ciencia mas reciente, tecnologia aplicada y una seleccion de los
mejores textos disponibles en el dmbito. Este curso esta pensado para profundizar en el
conocimiento del naturismo, con un enfoque particular en la alimentacién como eje central
para la salud y el bienestar.

Estructura del Curso de Naturismo 3
1. Principios Basicos del Naturismo

Temadticas: Historia y filosofia del naturismo, principios fundamentales, la salud como
equilibrio.

Método de aprendizaje: Lecturas seleccionadas, videos introductorios.

Practicas: Reflexiones personales y discusiones en foros sobre cdmo aplicar estos principios
en la vida cotidiana.

2. Nutricion y Dietética Natural

Tematicas: Bases de la nutricién holistica, micronutrientes y macronutrientes, dietas
basadas en plantas, superalimentos.

Método de aprendizaje: Webinars, talleres virtuales con nutricionistas.
Practicas: Planificacién de menus equilibrados, andlisis nutricional de dietas personales.
3. Desintoxicacidén y Ayuno

Tematicas: Teorias y métodos de desintoxicacidn, ayuno intermitente, ayuno prolongado,
limpiezas.

Método de aprendizaje: Estudios de caso, documentales.
Practicas: Disefio de un plan personalizado de desintoxicacidn, diario de ayuno.
4. Fitoterapia y Uso de Plantas Medicinales

Temadticas: Principios de la fitoterapia, hierbas para salud general, preparacién de remedios
naturales.

Método de aprendizaje: Talleres de preparacion de tés, tinturas, y ungiientos.

Practicas: Creacion de un herbario personal, experimentaciéon con recetas de remedios
caseros.

5. Desarrollo del Tema: Alimentos que Sanan y Alimentos que Dafian



Tematicas: Impacto de los alimentos en la salud, alimentos antiinflamatorios vs.
proinflamatorios, efectos de los aditivos y conservantes, el papel de la alimentacién en
enfermedades crénicas.

Método de aprendizaje: Conferencias por expertos en nutricidén, analisis de estudios
cientificos.

Practicas (25 horas): Evaluacidn de la propia dieta, sustitucién de alimentos dafiinos por
opciones saludables, seguimiento de cambios en el bienestar personal.

6. Técnicas de Relajaciéon y Meditacion
Tematicas: Beneficios de la meditacion y el mindfulness, técnicas de relajacion, yoga.
Método de aprendizaje: Sesiones guiadas de meditacidn, clases de yoga en linea.

Practicas: Practica diaria de meditacidn, integracién de técnicas de relajacién en rutinas
diarias.

7. Vida Naturista y Sostenibilidad

Tematicas: Principios de vida sostenible, huertos organicos, reduccién de la huella ecoldgica.
Método de aprendizaje: Documentales, tutoriales de jardineria y compostaje.

Practicas: Planificacién de un huerto casero, proyecto de reduccion de residuos.

Métodos de Aprendizaje

Aprendizaje colaborativo: Discusiones en foros, trabajos en grupo.

Aprendizaje basado en proyectos: Proyectos reales que aplican los conocimientos
adquiridos.

Evaluaciones formativas: Quizzes, ensayos, presentaciones de proyectos.
Referencias Bibliograficas Sugeridas

"Staying Healthy with Nutrition" por Elson M. Haas. Este libro proporciona una visién
completa de la nutricién holistica y su impacto en la salud.

"The Complete Book of Ayurvedic Home Remedies" por Vasant Lad. Aunque centrado en la
Ayurveda, este texto ofrece valiosas perspectivas sobre el uso de alimentos y hierbas para
promover la salud.

"The Detox Miracle Sourcebook" por Robert Morse. Ofrece una guia comprensiva sobre
desintoxicacién y limpieza corporal utilizando métodos naturales.



"Medical Herbalism: The Science and Practice of Herbal Medicine" por David Hoffmann. Un
recurso exhaustivo sobre fitoterapia y el uso de plantas medicinales.

Estas referencias proporcionan una base sélida para el estudio avanzado del naturismo,
abarcando nutricién, fitoterapia, y practicas de vida saludable, alineadas con los ultimos
avances en ciencia y tecnologia.



