
NUTRICIÓN: SENTIDO COMÚN
NUTRICIÓN SALUDABLE PARA TODA LA FAMÍLIA



NUESTRA FISIOLOGÍA

La sociedad cambia más rápidamente 
que nuestros genes.

Nuestros genes han cambiado un 2% 
en relación a nuestros ancestros.

Los cambios en la manera de 
alimentarnos y relacionarnos (zonas 
azules y longevidad), juntamente con 
el estrés, el medioambiente, la falta 
de actividad física son responsables 

del aumento de las ENFERMEDADES.



LA DIGESTIÓN ES LA CLAVE



LA DIGESTIÓN EMPIEZA 
EN LA BOCA

PREGUNTATE A TÍ 
MISMO

VIAJA A TU INTERIOR
¿TENGO HAMBRE?
¿CÓMO ME SIENTO 
DESPUÉS DE COMER 

CIERTOS ALIMENTOS?
DEDICA UNOS 

INSTANTES CADA DÍA EN 
DESCIFRAR TU ESTADO 

INTERIOR Y TU 
DIGESTIÓN.



ELIMINAR O REDUCIR LO QUE NOS PERJUDICA

OBJETIVOS

POR EJEMPLO

DEJAR EL AZÚCAR BLANCO



¿ C U A L E S  S O N  L O S  P R O B L E M A S  A C T U A L E S ?

EXCESO DE AZÚCAR

EXCESO DE HARINAS REFINADAS Y ALIMENTOS PROCESADOS

EXCESO DE GRASAS DE MALA CALIDAD

DÉFICIT DE VERDURA, FRUTA Y LEGUMBRES

 

 



BUENA NOTICIA: OPCIONES SALUDABLES



AYUNAS:
PRIMERO HIDRATACIÓN

¿TENEMOS HAMBRE 
PARA DESAYUNAR?







¿CÓMO ORGANIZAMOS EL MENÚ SEMANAL ?
ROTACIÓN: CARBOHIDRATOS Y PROTEÍNA

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

• Legumbres : 2 o 3 veces semana (lenteja naranja, azukis, garbanzos, 
judías blancas). COMBINADA CON VERDURAS

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

• Carne: 2-3 veces semana

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

CARBOHIDRATOS

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







SENTIDO COMÚN

• 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 hidratación y calidad del agua
• 7. Come tranquilo y masticando bien

• 8. Actividad física (ayunas)
• 9. Descanso 



MUCHÍSIMAS GRACIAS POR VUESTRA 
ATENCIÓN!

GEMMA BES
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