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Dieta Saludable

La alimentacion que aporta nutrientes adecuados

adecuados y variados, garantiza el .
funcionamiento Gptimo del organismoy previene
previene enfermedades cronicas.

Nutricion-Alimentacion

La Nutricion es una Gencia reciente
Limitada evidencia cientifica



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Mas que Alimentos

Diaita: forma de vivir

Conjunto de conductas que convergen en la alimentacion
Cada forma de alimentarse determina:

e Una forma de vivir

e Todo un sistema de comportamientos



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

La Clave: Variedad

1 30 alimentos diferentes

Como media semanal

2 Ningun alimento >25%

De la energia diaria total

3  Mejor garantia

La variedad es equilibrio nutricional



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Caracteristicas Nutricionales

Energia Equilibrada Hidratos de Carbono

Ingesta energética = Gasto 45-65% de las calorias

tico total o '
energetico tota Minimo 130g al dia

Azucares <10% (ideal 5%)

Made with GRVINNA
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Necesidades Diarias de Proteinas

10-20% 0,8-1g

Del total caldrico Por kg de peso

Porcentaje recomendado de calorias procedentes de proteinas ~ Gramos de proteina necesarios por kilogramo de peso corporal en

adultos

Para una persona de 70 kg, esto equivale aproximadamente a 56-70 gramos de proteina al dia, distribuidos en las diferentes comidas.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Déficit Proteico: Riesgo en Personas Mayores

™ ™
Sarcopenia Factores de Riesgo Consecuencias
Pérdida progresiva de masa Disminucion del apetito, problemas Mayor fragilidad, riesgo de caidas,
muscular que afecta especialmente de masticacion, reduccion de la deterioro de la calidad de vida y
especialmente a personas mayores actividad fisica. autonomia.
mayores de 65 anos.

J J

Es crucial mantener un aporte proteico adecuado combinado con ejercicio de resistencia para prevenir estos efectos.
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Equilibrio de Nutrientes

Lipidos Fibra Limites Recomendados
20-35% de las calorias >25g/d|a e Alcohol: <30g hombres, <20g mujeres
e Saturados <10% Cereales integrales s

Frutas yverdﬁras e Sal: <5g/d|a
e Monoinsaturados, aceite de Legumbres
oliva Frutos secos

Relaciéon hidratos de carbono/ fibra.

proporcion 10:1 de carbohidratos y
fibra: por cada 10 g de carbohidratos,
un producto debe contener al menos
1 g de fibra.
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Lo« .

Fuentes Alternativas de Proteinas

Harinas de Insectos Cultivos de Hongos

Crickets y gusanos de harina procesados. Sostenibles, ricos Setas shiitake, champifiones portobello. Proteinas completas

en aminoacidos esenciales y con menor impacto ambiental. completas con sabores intensos y texturas atractivas.

Estas alternativas representan el futuro de la alimentacidn sostenible, ofreciendo opciones nutritivas con menor huella ecolégica.

-
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Recomendaciones organismos internacionales FAO/OMS

En 1990, la OMS publicé unas recomendaciones generales en las que
aconsejaba tomar diariamente unos 400 gramos de frutas y verduras para
prevenir las enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

Han pasado ya 35 afios y el mensaje CINCO AL DIA sigue vivo

Un mayor consumo de frutas y hortalizas puede ayudar a desplazar el
consumo excesivo de alimentos ricos en grasas, azucares y sal

Un informe de la OMS y la FAO publicado
recientemente recomienda “la ingesta de
un minimo de 400 g diarios de frutas y
verduras (excluidas las patatas y otros
tubérculos ricos en féculas) para prevenir
enfermedades crénicas como las
cardiopatias, el cancer, la diabetes o la

obesidad”.
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Promover un consumo
adecuado y seguro
de frutas y verduras
para mejorar la salud

What are healthy diets?

Joint statement by the

Food and Agriculture Organization
of the United Nations and the
World Health Organization

TN ;d and Agrlwlluere World Health

rganization of th:
United Nations Organization
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Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Carne roja < 2r

Patatas < 3r
Carnes procesadas < 1r

Huevos 2-4r

Carne blanca 2r
Legumbres = 2r

Pescado / Marisco = 2r

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

as / Especias / Ajo / Cebolla
(menos sal anadida)
Variedad de aromas

Aceite de oliva
Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /

Frutas 1-2 | Verduras = 2r

Variedad de colores / texturas A -
(Cocidas / Crudas) S - Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

Cada comida
principal

Agua e infusiones de
hierbas

Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia y respetuosos con el

medio ambiente
Actividades culinarias

r=Racién
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Food viewed as
holistic medicine
for the full life cycle
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Relacion entre
microbioma y salud

Funciones del microbioma intestinal

El microbioma intestinal desempena un papel
fundamental en la digestion, el metabolismo, la
regulacion del sistema inmunologico y la salud
mental, a través del eje intestino-cerebro.

Interaccion entre dieta y microbioma

La dieta influye en la composicion y funcion del
microbioma, mientras que el microbioma modula
los efectos de la dieta sobre la salud.

Impacto de la calidad nutricional

Las dietas ricas en fibra favorecen una microbiota
diversa; en cambio, las dietas pobres en
nutrientes reducen dicha diversidad y aumentan
la inflamacion.

Estrategias de nutricion personalizada

Comprender el vinculo entre dieta y microbioma
permite desarrollar estrategias de nutricion
personalizada para optimizar la salud intestinal y
general.



Grupos de alimentos con efecto positivo
sobre la salud intestinal

* Frutas, Verduras y Fibra

* Las frutas y verduras aportan fibra y polifenoles con beneficios
antioxidalntes y antiinflamatorios que promueven la salud
intestinal.

* Legumbres, Frutos Secos y Compuestos Bioactivos

* Las legumbres y los frutos secos proporcionan fibra y compuestos
(kj)!oactlvos que favorecen una microbiota intestinal saludable y
iversa.

* Alimentos Fermentados y Probidticos

* Los alimentos fermentados como el yogur y el kimchi contienen
probioticos naturales que ayudan a mantener el equilibrio
microbiano en el intestino.

* Prebiédticos y Acidos Grasos Omega-3

* Los prebidticos presentes en el ajo y los esparragos, junto con los
acidos grasos omega-3 procedentes del pescado y las semillas,
tienen efectos antiinflamatorios que apoyan la salud de la
mucosa intestinal.




Como los alimentos mdulan la Microbiota

* Fibra Dietética y Acidos Grasos de Cadena Corta (AGCC)

* La fibra dietética no digerible es fermentada por las bacterias
intestinales, produciendo acidos grasos de cadena corta con
efectos alntiinflamatorios y fortalecedores de la barrera
intestinal.

* Probioticos de Alimentos Fermentados

* Los alimentos fermentados proporcionan probidticos vivos que
colonizan el intestino, mejoran la respuesta inmunitaria y
compiten con los patogenos.

* Los Prebidticos Fomentan Bacterias Beneficiosas

* Los prebidticos actuan como sustratos selectivos que favorecen el
crecimiento de bacterias beneficiosas como Bifidobacterium 'y
Lactobacillus.

* Los Polifenoles Modulan la Microbiota

* Los polifenoles presentes en frutas y verduras inhiben bacterias
patogenas y favorecen especies microbianas beneficiosas.
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Se desata la fiebre por el yogur que tomaba
Maria Branyas, la espanola que vivio hasta
los 117 anos

Un estudio liderado por Manel Csteller ha vinculado Ia longevidad de la mujer con comer
yogures naturales de La Fageda todos los dias.
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Cell Reports Medicine @ CelPress

OPEN ACCESS

Article
The multiomics blueprint of the individual
with the most extreme lifespan
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Conclusiones

Diversidad alimentaria: clave para un microbioma robusto.
Consumo diario de fibra: al menos 25-30 g/dia.

Incorporar alimentos fermentados regularmente.

Evitar dietas monoétonas o restrictivas sin supervision profesional.
Asegurar aporte de proteinas

Que nos falta en la dieta, mejor que qué nos sobra en la dieta

La dieta, un estilo de vida
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