SENTIDO COMUN
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NUTRICION
NUTRICION SALUDABLE PARA TODA LA FAMILIA




NUESTRA FISIOLOGIA
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Los cambios en la manera de e R
alimentarnos y relacionarnos (zonas . d & A
azules y longevidad), juntamente con b 1 &R

el estrés, el medioambiente, la falta
de actividad fisica son responsables L
del aumento de las ENFERMEDADES. .




LA DIGESTION ES LA CLAVE

ABSORCION Y ASIMILACION DE
NUTRIENTES

Socrates: Condcete a ti mismo




EL RECORRIDO DE LOS ALIMENTOS POR EL SISTEMA
DIGESTIVG

Higado 2 4

€___ .,,.::_*-xlf’

ka\ e

Poincreas

LA DIGESTION EMPIEZA
EN LA BOCA

PREGUNTATE A Ti
MISMO
VIAJA A TU INTERIOR
¢TENGO HAMBRE?
¢COMO ME SIENTO
DESPUES DE COMER
CIERTOS ALIMENTOS?
DEDICA UNOS
INSTANTES CADA DIA EN
DESCIFRAR TU ESTADO
INTERIOR Y TU
DIGESTION.




ELIMINAR O REDUCIR LO QUE NOS PERJUDICA

LISTADO DE ALIMENTOS OXIDANTES

HARINAS REFINADAS

PRODUCTOS PROCESADOS OBIJETIVOS

CAFE TORREFACTO

ACEITES REFINADOS
TRIGO ¥ ALIMENTOS CON GLUTEN INDUSTRIAL

ALCOHOL
EMBUTIDOS DE BAJA CALIDAD
GRASAS TRANS

CEREALES REFINADOS POR EJEMPLO
REFRESCOS
PESCADOS GRANDES
ALIMENTOS TRANSGENICOS
LACTEOS INDUSTRIALES DEJAR EL AZUCAR BLANCO

AZUCAR Y SAL REFINADA
SURINI Y OTROS DERIVADOS DEL PESCADO
ADITIVOS ALIMENTARICOS




¢éCUALES SON LOS PROBLEMAS ACTUALES?

EXCESO DE AZUCAR
EXCESO DE HARINAS REFINADAS Y ALIMENTOS PROCESADOS
EXCESO DE GRASAS DE MALA CALIDAD
DEFICIT DE VERDURA, FRUTA Y LEGUMBRES




BUENA NOTICIA: OPCIONES SALUDABLES




AYUNAS:
PRIMERO HIDRATACION

¢TENEMOS HAMBRE
PARA DESAYUNAR?

DESAYUNOS

:COMO DEBER

PROTEIMA

Huewvos ecologicos

Pescado azul : boquerones
anchoas, sardinas, salman
sdlvaje.

Paté de sardinas o hummus
Pavo natural

Jamon de bellota

GRASAS SALUDABLES

Aceite de oliva virgen extra
Aceite de coco o Cheea
Aguacate

Semillas: chia, sésamo...
frutos secos: almendras..

Bebida de almendra o coco

A SERTY

ALIMENTOS FRESCOS
Hojas de rucula

Rodajas de tomate
Crudites de zanahoria,
pepine, calabacin

Zumo de apio

Zumo de remalacha
Fermentados o Cermindos

HIDRATOS COMPLEIOS

Pan elabocrado con masa
madre ¥ larga fermentacion
Boniato

MOesli casero

Porridge de avena

Sebida de arroz o avena



MI PLATO SALUDABLE

ALGAS
GERMINADOS
FERMENTADOS
ESPECIES

FRUTOS SECOS

SEMILLAS

PATATA

MIJO

ARROZ

AVENA

QUINOA

BONIATO

TRIGO SARRACENO
PAN/PASTA INTEGRAL
DE TRIGOS ANTIGUOS

LEGUMBRES

PESCADO AZUL Y BLANCO
CARNE DE BUENA
CALIDAD

HUEVOS ECO

BEBER AGUA
DURANTE TODO
EL DIA

YERDURAS
50% DEL PLATO

YERDURAS DE
HOI1A VERDE

3 COLORES

CRUDA MEIOR
LA COMIDA:
RUCULA,
CAMOMNICOS
[EVITAR
LECHUGCA]

ZANAHOR(A
MEJOR CRUDA

PROTEINA
25% DEL PLATO

150-200g
HUEVODS

PESCADO: &-5
DiAS SEMANA

CARME: 2-3 DIAS
SEMAMNA

LECUMBRES

QUESD CABRA U
OWVEIA,
SEMILLAS,
FRUTOS SECOS

COMIDAS Y CENAS

iCGM[} DEBERIAMN

SER?Y
HIDRATOS CARBOMNO

10-25% DEL PLATO

ARRODZ SEM| O
BASMATI {2-3 cuch]

QUINOA O TRICGD
SARRACEND [2-3
cuch]

BOMIATO O PATATA
[1 unidad mediana)

MIJC, AMARAKNTO {2-
% cucharadas)

PaM MASA MADRE
[una rebanada)

PASTA INTEGRAL

— o




MI PLATO SALUDABLE

ALGAS
GERMINADOS
FERMENTADOS
ESPECIES

PATATA

MIJO

ARROZ

AVENA

QUINOA

BONIATO

TRIGO SARRACENO
PAN/PASTA INTEGRAL
DE TRIGOS ANTIGUOS

LEGUMBRES

PESCADO AZUL Y BLANCO
CARNE DE BUENA
CALIDAD

HUEVOS ECO

BEBER AGUA
DURANTE TODO

EL DIA

CENAS

CENA TEMPRANO
MODERAR EL TAMANO DEL PLATO
DEJA UN 1/4 ESTOMAGO VACIO
COMBINACION DE ALIMENTOS DE FACIL DIGESTION
VERDURAS MEJOR COCIDAS

EVITAR LAS PROTEINA DE DIFICIL DIGESTION: CARNE
ROJA

CENAR SOLO VERDURAS DE VEZ EN CUANDO O NO
CEMAR




iCOMO ORGANIZAMOS EL MENU SEMANAL?
ROTACION: CARBOHIDRATOS Y PROTEINA

PROTEINAS: Ser vegetarianos o veganos 2-3 veces por semana

Legumbres : 2 0 3 veces semana (lenteja naranja, azukis, garbanzos,
judias blancas). COMBINADA CON VERDURAS

Pescado: 3 veces semana (minimo): sepia, calamar, pulpo, pescado
blanco, azul y marisco

Carne: 2-3 veces semana

Huevos: 3 a la semana o mas (importante la calidad!!!!)

CARBOHIDRATOS

Arroz, pasta, patata, boniato, quinoa, pan, mijo, etc.




MEN U LUNES

COoOMIDA

PLANTILLA

JUEVES

COMIDA

MARTES

COMIDA

VIERNES

CoMIDA




MEN U LUNES

COMIDA

SEMANA 1

JUEVES

COMIDA

MARTES

COMIDA

VIERNES

COMIDA




SENTIDO COMUN

1. Evita aquello que te perjudique
2. No falten los nutrientes esenciales
3. Buena calidad, de temporada y proximidad
4. Dieta variada
5. Come cuando tengas hambre! (Ayuno)
6. Buena hidratacion y calidad del agua
7. Come tranquilo y masticando bien
8. Actividad fisica (ayunas)

9. Descanso




MUCHISIMAS GRACIAS POR VUESTRA
ATENCION!

GEMMA BES




	Diapositiva 1
	nuestra fisiologÍa
	LA DIGESTIÓN ES LA CLAVE
	Diapositiva 4
	ELIMINAR O REDUCIR LO QUE NOS PERJUDICA
	¿CUALES SON LOS PROBLEMAS ACTUALES?
	Buena noticia: opciones saludables
	AYUNAS: primero HIDRATACIÓN ¿TENEMOS HAMBRE para desayunar?
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	SENTido COMÚn
	MUCHísimaS GRACIAS por vuestra atención! Gemma bes

