
“La nutrición puede hacer mucho 

por los pacientes que sufren de dolor 

crónico.

La dieta puede empeorar la salud 

y las patologías... o por el contrario, 

puede mejorarlas cuando está bien dirigida.”

(Dra. Laura Isabel Arranz)



● Repaso de la charla de septiembre

● El proceso de la digestión
● Macronutrientes saludables
● Micronutrientes
● Una nueva amiga: la quinoa
● Pirámides alimentarias
● Plato de Harvard
● Crononutrición

● Retos del mes de octubre
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META de septiembre nº 1



Beber 6-8 vasos de agua del grifo, 

▪ No en botella de plástico.

▪ De ser posible, purificada.

▪ Mantener refrigerada a 4ºC.

▪ Higiene del envase/botella.



META de septiembre nº 2







¿Cuántas frutas por día 
tenemos que comer 

para estar sanos?

Como mínimo 3 frutas!!!



META de septiembre nº 3






