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Mercury is the smallest planet in the Solar System  



 

Mitos y tendencias de la alimentación 
Notas claves:  
- Un único alimento no es capaz de modificar nuestro estado de salud 

- Sería aconsejable formar en nutrición y alimentación desde la primera infancia para 

mejorar nuestras conductas como consumidores 

- Es recomendable contrastar la información en portales científicos y con profesionales 

de la salud como dietistas-nutricionistas. 

La buena nutrición 

 Notas claves: 

- Es importante conocer cuáles son los alimentos que nos proporcionan los nutrientes 

esenciales  

- Es fundamental mantener unos hábitos no dietéticos saludables para tener una 

microbiota sana. ¡Anímate y mueve tus bacterias!  

- Es esencial aumentar el consumo de fibra dietética en la dieta actual. 

Las claves para una alimentación saludable 

 Notas claves: 

- Es importante adaptarnos al contexto social y cultural, las necesidades energéticas y 

nutricionales y los gustos y aversiones personales. 

- Es esencial construir un entorno saludable desde la compra a la mesa. 

- Es importante acostumbrarnos al sabor real de los alimentos 

- Es recomendable aumentar el consumo de productos locales y mínimamente 

procesados. 

 Etiquetado 

 Notas claves: 

- La industria quiere producir productos baratos, ricos y duraderos. Su objetivo es 

aumentar el consumo de los productos UP. Para ello refinan los alimentos: eliminan la 

matriz alimentaria (<densidad de nutrientes) y eliminan el poder saciante de los 

alimentos sin procesar. Cuando reformulan un producto: es la misma construcción 

cambiando la fachada (trucos para confundir al consumidor 

- Si pensamos en un plato saludable… ¿Tendría muchos productos etiquetados? Lo ideal 

sería llenar nuestra alimentación de pocas etiquetas y contrastar la información del 

etiquetado entre productos similares para mejorar la cesta de la compra 

Alimentación para colectivos especiales: alergias e intolerancias alimentarias 

 Notas claves: 

- Es fundamental educar tanto al paciente como a su entorno cercano. 

- No es necesario llevar dietas restrictivas si no padeces alergias o intolerancias 

diagnosticadas. 

- Es esencial contar con la figura del dietista-nutricionista en el tratamiento dietético-

nutricional de las alergias e intolerancias alimentarias. 

Cocina y alimentación saludable 

 Notas claves: 

- La cocina es una herramienta imprescindible para cuidar la salud  



 

- Aplicar las técnicas de cocinado adecuadas a cada alimento permite maximizar su 

sabor y su valor nutricional  

- Implicar a los niños en las tareas de cocinado disminuye el grado de neofobia 

alimentaria  

- Concienciar sobre salud sostenible es fundamental para reducir el impacto ambiental 

 

Bibliografía recomendada 

• ¿Qué comes? → Dr.Martinez González 

• ¿Qué es comer sano? → J.M.Mulet 

• Salud a ciencia cierta → Dr.Martinez Gonzalez 

• Mi dieta Cojea, Tu dieta puede salvar el planeta → Aitor Sánchez 

• Come comida real → Carlos Ríos. 

• No comas como un zombi → Marta Verona 

• Dime que comes y te diré que bacterias tienes → Blanca García 

• Sin dieta para siempre → Gabriela Uriarte 

• Cocina en dos horas → Fabián León 

• https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/gestio

n_riesgos/Cuadriptico_Alergias_Alimentarias_interactivo.pdf 

• Nutri-Score: ¿un sistema para blanquear ultraprocesados? | El Comidista EL PAÍS 

(elpais.com) 

• 🤹Guía del NUTRISCORE 2022: El semáforo de los alimentos (boticariagarcia.com) 

• Nutriscore: la herramienta para distinguir los productos saludables | OCU 

• Nutriscore, pros y contras del sistema de etiquetado de alimentos 

(elindependiente.com) 

• https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/publicaciones/seguridad_ali

mentaria/enfermedad_celiaca.pdf 

• http://www.predimed.es/ 
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Audiovisuales recomendados 

− Salud sostenible:  

 
 
 
 
 
 
 
 

- Videos  

• https://www.youtube.com/watch?v=10rLMuVo1hQ&t=157s 

• https://www.youtube.com/watch?v=E8usBSCUM14 
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Factores que condicionan el estreñimiento ocasional y crónico 
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Nutrientes esenciales 
 

 
  



 

 
Aporte dietético de los alimentos 
 

 
  



 

 
Plato saludable para niños 
 

 
 
 
 
 

  



 

Disfrazando el azúcar 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Declaraciones nutricionales 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

 


