A partir de hoy...

usemos la alimentacién

COmMo una hewam lenta

para sentirnos mej or.



Digestion

pH 1,5-3,5

pH scale
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Digestion - estomago
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zimogenos

Evita que proliferen microorganismos

Absorcion de vitamina B12




Digestion - intestino delgado
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Digestion - intestino grueso )
® 8 * Eselconjunto

Microbiota intestinal de microorganismos que se
localizan de manera normal en
nuestro cuerpo.

* Nosotros obtenemos ventajas de
ellos y ellos, de nosotros.

* Ayudan en la digestion de los
alimentos, producen vitaminasy
nos protegen contra la colonizacion
de otros microorganismos que

pueden ser perjudiciales.
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Tenemos en el cuerpo aproximadamente 100 L2 A ‘
billones de microorganismos que realizan "
funciones vitales como la intervencién en la
expresion de genes y prevencion de
enfermedades.

Cada uno tenemos una microbiota Unica, como
las huellas dactilares.



1. Evita aquello que cause inflamacion intestinal
Dietas ricas en harinas refinadas, azucares refinados, aceites refinados y
alimentos procesados; toxinas dietéticas y el estrés crénico.

2. Cuida la flora del intestino

Ella promueve la funcidon gastrointestinal normal, proporciona protecciéon
contra las infecciones, regula el metabolismo y hace madurar nuestro
sistema inmune.

Retiremos todas las toxinas de los alimentos de la dieta.

Comamos fibras fermentables (almidones como la patata, el boniato la
yuca, etc.)

3. Respeta la acidez de tu estdomago

El 4cido del estdmago es un requisito para una digestion saludable.

La descomposicion y absorcion de nutrientes se produce sélo dentro de
un estrecho rango de acidez en el estdmago.



¢Qué contienen los ALIMENTOS ?

MACRONUTRIENTES EIBRA MICRONUTRIENTES



1- Macronutrientes




Hay distintos tipos de Hidratos de Carbono, que agrupamos en: ) :Q’/ B
F
* HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS ﬁy

presentes en legumbres, patatas, cereales integrales...

* HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES

presentes en azucar de mesa, miel
(leche, fruta, verdura...)

son
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Carbohidratos Simples (AZUCARES) Carbohidratos Complejos

Monaosaciridos Disaciridos Palisacaridos
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carbohidratos
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HIDRATOS DE CARBONO SALUDABLES

+* CEREALES INTEGRALES: arroz integral, pan integral, trigo, avena,
cebada, centeno, maiz, espelta, kamut, quinoa....




PROTEINAS o

Las proteinas son cadenas de aminoacidos Aminoacidos
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FUNCIONES DE LAS PROTEINAS

Funcion estructuml Funcion movimiento Funcion inmune
Actina y miosina Células defensivas

Funcién hormonal  Funcién digestiva Transporte nutrientes
Hormona del crecimiento  Enzimas digestivas Hemoglobina



Complementacion proteica

e Para que tenga lugar la sintesis proteica en nuestro organismo, los
aminoacidos esenciales tienen que estar todos presentes, al mismo
tiempo y en las cantidades necesarias.

e La proteina que se toma con los alimentos sera de mayor o menor
calidad (mas o menos buena) en funcién de que aporte, en mayor o
menor grado, los aminoacidos que el organismo necesita.

e Aungue las proteinas de origen animal generalmente son de mayor
calidad, existen excepciones, por ejemplo, a la soja (origen vegetal) no le
falta ninguna.

e En general podemos decir que carnes, pescados y legumbres son
deficitarios en metionina; Cereales y vegetales son deficitarios en lisina:

Recomendable:
cereales + legumbres (arroz y lentejas),
cereales + otros productos animales (pan + leche)




Complementacion proteica:

Receta de Mjadra

Ingredientes

1 taza de lentejas

1 taza de arroz

1 cebolla

1/4 cucharadita de pimienta blanca
4 cucharadas de aceite de oliva

1 pizca de sal

Preparacion

Hervir las lentejas hasta que
estéen al dente.

Agregar mas agua, junto con el
arroz y la sal.

Saltear las cebollas en aceite de
oliva, agregar sal, pimienta blanca
y cocinar hasta que empiecen a
dorarse.

Puede agregarse pasas de uva.



PROTEINAS SALUDABLES

Lentejas, alubias, arvejas,
porotos, judias, garbanzos, habas,
soja, algarroba, aduki ......

** LEGUMBRES

+* PESCADO BLANCO Y AZUL
(pequenos)

¢ FRUTOS SECOS



Una nueva amiga:

QUINOA

alto aporte de fibra (15 g por cada 100 g).

destaca el contenido de potasio, magnesio, calcio, fosforo, hierro y zinc

ofrece vitaminas del complejo B en cantidades apreciables y vitamina E como
antioxidante.

beneficiosa en la dieta de personas celiacas, ya que no contiene gluten.

tiene un bajo indice glucémico, lo que la vuelve ideal para personas con diabetes.
es de gran ayuda para controlar los niveles de colesterol en sangre, ya que su fibray
sus lipidos insaturados favorecen el perfil lipidico en el organismo.

contribuye a revertir el estrefiimiento dado su alto contenido de fibra

Mayor proporcion de proteinas que los cereales, y como contiene todos los
aminoacidos esenciales, es una proteina de alto valor bioldgico.

es importante hacer un lavado previo de las semillas, frotando las mismas
suavemente con las manos, bajo el agua, de manera que se quite la capa de saponinas
que recubre las semillas y que de quedarse alli, aportaria un sabor amargo.
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GRASAS O LIPIDOS

COMPLEIOS COMPUESTOS
(saponificables) ISOPRENOIDES
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GRASAS
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METABOLISMO DE LOS LIPIDOS

La magor parte de los lipidos son grasas y moleculas
complejos que el cuerpo tiene que descomponer antes de
que se [3s puedan utilizar para obtener energia de ellas.

Deben pasar de una fase oleosa o aceitosa a una fase FUNCIONES
micelar (hacerlas solubles en agua) mediantz [a
acclon de La bills y los juges pancreaticos, A- Estructurales
Forman parte de Las membranas
celulares. unto a los carbohidratos
Qué son? 2l
¢ 8- Reguladoras
Los kpidos estan compuestos
ncipalment hidrocarbonos Las hormonas lipidicas atraviesan
‘:nnm':ap:mnu"m Las membranas celulares
COMART 1R 0N LA excelente forma
de almacemamiento de energia C' Energeéticas
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En el estomago
Lo dcides granes de cadens corta
(hasta 12 atomos de carbono) son
adsorbidos directamente. 2
Los trighicerides y otras grasas de
(2 dieta son Insolubles en ol
o que dficulta su absorclon, Para
logrario deben ser descompuestas
on pequetas particulas que
Incrementan su superficie apuesta
alas engimas dgestivas.
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Emulsion de l3s grasas 3 _

Las grasas se descomponen
en pequenas
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grases libres, quem
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Quilomicrones
Los dcidos grasas de cadens corta
pasan a3 sangre directamente

pero La mayonia de los dcidos grasos

Gasto y almacenamiento
La lipasa lipoprotelta actua sebre
e310% quilomicrones para sintetl-
2ar dcidos grases, 5205 pueden
almacenarse como grasa en el
tejldo adtposo para utilizaros
COMO energia en cualquier tefido
con mitecondrias (medante

ouigeno) o conertides en triglicé-
ridos en ef higado.

7 Degradacion

Los acidos grasos se descom-

por exldacion beta Esty

pooen

tiene lugar en Las mitocon-
drias | on los porowdsomas
para genecar acetil-CoA

Obtencidn de ATP

EL acetit CoA se convierte
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GRASAS SALUDABLES

+* Aceite de oliva extra virgen

+* Aguacate

** Pescado azul



DIFERENCIAS TIPOS DE PESCADO

gallo sardina caballa
lenguado salmonete anchoa
merluza atdn boquerdn
bacalao salmén palometa
cabracho trucha anguila
pescadilla N — bonito arenque
rape — T pez espada carpa
congrio rodaballo jurel
rodaballo e 5 angula chicharro
faneca "' Forma flecha 8-15% cazén  lamprea

materia grasa



PESCADOS AZULES
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atun sardina

mojarra besugo lenguado cazon



PESCADOS AZULES

Abadejo Arenque Atun Lebrache
——r J
|
Boqueron Caballa Catalana
Carité Cazon i : l ||I
Congrio Lenguado
E e ( Pargo I !

Raya



2- Micronutrientes

VITAMINAS MINERALES

de las fuentes
vitaminicas



3- Fibra para beneficiar a nuestra microbiota

La fibra es un tipo de Hidratos de Carbono que no podemos digerir o
incorporar, porque no tenemos las enzimas necesarias para hacerlo.

Pero nuestras bacterias beneficiosas los fermentan para alimentarse.

Ademas ayuda a desechar el exceso de colesterol.



