
A partir de hoy…
usemos la alimentación 
como una herramienta 
para sentirnos mejor.



Digestión

pH  1,5 – 3,5



Digestión - estómago

pH  1,5 – 3,5

zimógenos

Evita que proliferen microorganismos

Absorción de vitamina B12



Digestión – intestino delgado

pH  1,5 – 3,5

Absorción de nutrientes

Vellosidades 

intestinales



Microbiota intestinal
• Es el conjunto 

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

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

• Ayudan en la digestión de los 
alimentos, producen vitaminas y 
nos protegen contra la colonización 
de otros microorganismos que 
pueden ser perjudiciales.

Tenemos en el cuerpo aproximadamente 100 
billones de microorganismos que realizan 
funciones vitales como la intervención en la 
expresión de genes y prevención de 
enfermedades.
Cada uno tenemos una microbiota única, como 
las huellas dactilares.

Digestión – intestino grueso



1. Evita aquello que cause inflamación intestinal
Dietas ricas en harinas refinadas, azúcares refinados, aceites refinados y 
alimentos procesados; toxinas dietéticas y el estrés crónico.

2. Cuida la flora del intestino
Ella promueve la función gastrointestinal normal, proporciona protección 
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 estómago
El ácido del estómago es un requisito para una digestión saludable. 
La descomposición y absorción de nutrientes se produce sólo dentro de 
un estrecho rango de acidez en el estómago.

Consejitos para una buena digestión



¿Qué contienen los ALIMENTOS ?

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTESFIBRA



1- Macronutrientes



Hay distintos tipos de Hidratos de Carbono, que agrupamos en:

• HIDRATOS DE CARBONO  COMPLEJOS
presentes en legumbres, patatas, cereales integrales…

• HIDRATOS DE CARBONO  SIMPLES
presentes en azúcar de mesa, miel 
(leche, fruta, verdura…)







HIDRATOS DE CARBONO SALUDABLES

❖ CEREALES INTEGRALES: arroz integral, pan integral, trigo, avena, 

cebada, centeno, maíz, espelta, kamut, quinoa…. 

❖ TUBÉRCULOS: patata, boniato, tapioca…..



PROTEÍNAS
Las proteínas son cadenas de aminoácidos



Existen 
20

aminoácidos





Complementación proteica

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

• La proteína que se toma con los alimentos será de mayor o menor 
calidad (más o menos buena) en función de que aporte, en mayor o 
menor grado, los aminoácidos que el organismo necesita.

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

• 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)



Complementación proteica: 

Receta de Mjadra

Preparación
Hervir las lentejas hasta que 
estén al dente.
Agregar más 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.

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



PROTEÍNAS  SALUDABLES

❖ LEGUMBRES

❖ HUEVOS

❖ CARNES BLANCAS 

❖ PESCADO BLANCO Y AZUL 
(pequeños)

❖ FRUTOS SECOS

Lentejas, alubias, arvejas, 
porotos, judías, garbanzos, habas, 
soja,  algarroba, aduki ……



QUINOA
• alto aporte de fibra (15 g por cada 100 g).
• destaca el contenido de potasio, magnesio, calcio, fósforo, hierro y zinc
• ofrece vitaminas del complejo B en cantidades apreciables y vitamina E como 

antioxidante.
• beneficiosa en la dieta de personas celíacas, ya que no contiene gluten.
• tiene un bajo índice 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 fibra y 

sus lípidos insaturados favorecen el perfil lipídico en el organismo.
• contribuye a revertir el estreñimiento dado su alto contenido de fibra 
• Mayor proporción de proteínas que los cereales, y como contiene todos los 

aminoácidos esenciales, es una proteína de alto valor biológico.

• 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 allí, aportaría un sabor amargo.

Una nueva amiga:





GRASAS





GRASAS  SALUDABLES

❖Aceite de oliva extra virgen

❖Aguacate

❖ Frutos secos y semillas

❖Pescado azul





PESCADOS AZULES



PESCADOS AZULES



2- Micronutrientes

VITAMINAS MINERALES



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.

Además ayuda a desechar el exceso de colesterol.


