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ACRONUTRIEN

La energia que tu cuerpo necesita cada dia

W

Los macronutrientes son los nutrientes que nuestro

EN ESTE TEMA VEREMOS

ué zon los macronutrientes?

Tipos de macronutrientes
Funcicnes principales
cuerpo necesita en mayores cantidades para obtener

energia, construir tejidos y mantener todas sus funciones

Fuentes alimentarias
Reparto recomendado
Déficit y exceso vitales. Son: proteinas, carbohidratos y grasas saludables.
Consejos pra

Resumen

¢{QUE SON LOS MACRONUTRIENTES?

Son los nutrientes que el erganismo necesita en grandes

b

Construyen y
reparan tejidos
[misculas, piel,

drganos).

¥

Aportan
anergia para
las actividades
diarias.

cantidades para cubrir sus requerimientos energéticos y
estructurales. Aportan calorias (energia) y cumplen funcionas

esenciales para la vida.

TIPOS DE MACRONUTRIENTES

PROTEINAS

=

Sen la principal fuente de energia del organisme,
especialmente para el cerebro y los misculos.

Fermadas por aminedcidos. Son esenciales para la
construccion y reparacion de tejidos, produccion

de enzimes, hormonas y defensas.

FUENTES ALIMENTARIAS FUENTES ALIMENTARIAS

+ Carnes magras + Cereales integrales (avena,

+ Pescados y mariscos arroz integral, quinoa...)

» Tubérculos (patata, batata,

* Huevos

* Licteos yuca...)

* Legumbres « Legumbres
+ Frutos secos y semillas g + Frutas

« Soja y derivados (tofu, tempeh) = Yerduras

APORTES ENERGETICOS: 4 kcal por gramo APORTES ENERGETICOS: 4 keal por gramo

REPARTO RECOMENDADO EN UNA SENALES DE DEFICIT Y EXCESO

ALIMENTACION EQUILIERADA

DEFICIT POSIBLE EXCESO POSIBLE

45-55% + Fatiga y cansancio + Aumento de peso
Carbohidratos
+ Pérdida de masa muscular + Riesgo cardiovascular
. 15-25% + Sistemna inmune debilitade + Resistencia a la insulina
Proteinas » Poca concentracian + Inflamacidn
. 20-35% + Alteraciones del estade de dnime  +» Problemas digestives

Grasas saludables

A JAN

La clave esta en la calidad, cantidad adecuada
y equilibric entre los tres macronutrientes.

* Puede variar segin la edad, actividad fisica, estado de salud
w objetivos individuales.

EJEMPLOS DE COMIDAS EQUILIBRADAS

COMIDA
Pechuga de pello, quinoa
y ensalada variada con
aceite de aliva.

DESAYUNO
Avena con frutas, semillas
¥ yagur natural,

RECUERDA

No se trata de eliminar nutrientes,

EN RESUMEN

Los macrenutrientes son esenciales para la
energia, la reparacion y al buen funcionamiento
de nuestro organisme. Una alimentacién
variada, equilibrada y natural es la mejor
estrategia para mantener tu salud y bienestar.

sino de elegir los adecuados

4

Mis energia
¥ vitalidad

en las cantidades que tu cuerpe

necesita cada dia.

La naturale

tu mejor m.

ENERGIA
FUERZA
REPARACION
EQUILIBRIO

FUNCIONES PRINCIPALES

oo

Intervienan en la
produccion de
hormaonas y enzimas,

8

Ayudan a mantener
la temperatura
corporal.

©

Participan en la
regulacién de
procesos vitales.

GRASAS SALUDABLES

Sen una fuente concentrada de energia y esenciales
para la absorcidn de vitaminas lipasolubles (4, D, E, K)

y la salud hormanal y celular.,
FUENTES ALIMENTARIAS

+ Aceite de oliva virgen extra
* Aguacate

* Frutos secos y semillas

+ Pescados azules

= Aceitunas

+ Aceite de coco (uso moderada)

APORTES ENERGETICOS: 9 keal por gramo

CONSEJOS PRACTICOS

@ Elige alimentos integrales y poco procesados.

° Combina les tres macronutrientes

en cada comida.

Pricriza proteinas de calidad, grasas saludables
9
y carbohidratos complajos.

Adapta las cantidades a tu nivel de activi
pta | dad 1d dad
fisica y necesidades.

@ Mantén una buena hidratacion.

@ Escucha a tu cuerpo y come con consciencias

CEMNA
Salmén al horne con verduras
al vapor y aguacate.

e
BENEFICIOS DE UN BUEN EQUILIBRIO
DE MACRONUTRIENTES

B & ©

Mejor rendimiento  Masa muscular Sistemna inmune
fisico y mental ¥ fuerza mis fusrte

)

Salud hormonal
y metabdlica

C Cta con tu cuerpo, Salud digestiva,

cuida tu intestino, vida plena.
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Compuestes que el cuerpo necesita en pequefas

cantidades para regular procesos metabdlicos.

LIPOSOLUBLES
Se almacenan en el tejido

adiposo e higade.

A DEK

Micronutrientes

Minerales

Antioxidantes

Macronutrientes.

Witaminas

n equilibrada

Dieta mediterrénea

L

ICRONUTRIENTES

Pequeiios en cantidad, esenciales para la vida

Los micronutrientes son sustancias que el organismo
necesita en pequeiias cantidades, pero que desempenan
funciones vitales para el metabolismo, el crecimiento,
la proteccion celular y el buen funcionamiento de todos

los sistemas del cuerpo.

PEQUENOS
NUTRIENTES,
GRAMDES
RESULTADOS

Resumen

Test

:QUE SON LOS MICRONUTRIENTES?

Sen compuestos erginices e inorginicos que no apertan
energia, pero que son indispensables para las reacciones
bioquimicas del organismo. Incluyen principalmente
vitaminas, minerales y oligoelementos, asi como

compuestos bioactives coma los antioxidantes,

sistema immunitario

IMPORTANCIA DE LOS MICRONUTRIENTES

©

Refuerzan el Participan en reacciones

enzimaticas esenciales

CLASIFICACION DE LOS MICRONUTRIENTES

1. VITAMINAS (orgdnicas)

HIDROSOLUBLES
No se almacenan,

se eliminan en la orina.

« Complejo B, C

MACROMINERALES
Se necesitan en mayores

cantidades,

MICROMINERALES
U OLIGOELEMENTOS
Se necesitan en muy

pequedias cantidades,

= Ca, P, Mg, Ma, K, CI, 5

+ Fa, Zn, |, S5e, Cu, Mn, Cr,

®; I

Apoyan la funcidn

cerebral y nervigsa

2

Contribuyen al crecimiento  Protegen las células

¥ mantenimiento de del dafio oxidative

huesos y tejides

2. MINERALES (inorganicos) 3. COMPUESTOS BIOACTIVOS

Elementos inorganicos esenciales para la estructura
ésea, equilibrio hidrico, funcién muscular y mas.

Sustancias naturales de los alimentos que tienen efectos

beneficiosos para la salud (no son esenciales, pero si

altamente beneficiosos).

X b

0
§o®

00
O

;QUE OCURRE CUANDO HAY DEFICIENCIA?

00

El sxcesa de vitaminas fiposelubles puede ser toxico,
Las hidrosolubles deben reponerse diariamente.

La falta de micronutrientes puede provecar:

Fatiga y debilidad

Disminucién de defensas

Problemas de concentracidn y memoria

Aheraciones del erecimients

*  Anemia

Problemas dseas y musculares

Mal estado de piel, cabello y ufias

Mo, F

Q020 ©0 0

:DONDE ENCONTRAR MICRONUTRIENTES?

En una alimentacién variada, natural y colorida.

®
&
&
)
&b

Antioxidantes Fitonutrientes Probicticos
(palifencles, (fircesterales, (bacterias
caratenoides, glucosinolatos, beneficiosas)

flavonaides) suifuros)

FACTORES QUE AFECTAN LA ABSORCION
@ Dieta pobre o mondtona.
Exceso de alimentos procesados.
Estrés cronico.
Consumo de alcohol y tabaco,
Enfermedades digestivas.

Edad avanzada,

i La deficiencia puede ser por mala alimentacian,

VITAMINA C HIERRO (Fe)
Ugs [
Refuerza el sistema Esencial para la

inmune y favorece
la absorcion de hisre
fuentes: citricos,

kiwi, pimientes,
bracoli,

idn o mayores [estrés, emberazo, etc.).

Cuanto mds coler, variedad y frescura,
mayor aporte de micronutrientes.

EJEMPLOS DE MICRONUTRIENTES Y 5US FUNCIONES

formacién de glébulos
rojos y transporte

de origena,

fuentes: legumbres,
carfe magra,

Bipinacas, sardinas,

EM RESUMEN

Los micronutrientes, aungue se necesiten en pequefias
cantidades. son esenciales para mantener todas las
funciones del cuerpe en equillbric. Una dieta variada,
natural y colorida es la mejor forma de obtenerlos,

La naturaleza es

tu major medicina.

CALCIO (Ca)

Importante para
huesos, dientes y
funeidn museular,
fuentes: lacteos,
brécoli, almendras,

MAGMESID (Mg)

S

Participa en mis de
300 reacciones
enzimaticas.
fuentes: semillas,
frutos secos,
verduras verdes,

| RECUERDA

Formacién « Equilibrio = Bienestar

Mo se trata solo de comer mucho,
sine de comer bien y aportar todes
los nutrientes que tu cuarpo necesita.

VITAMINA D

Favorece la absorcidn
de calcio y la salud
G500,

fuentes: exposicion
solar, pescade azul,
hugves,

Conecta

cuida tu i

ZINC [Zn)

-3

Apcya el sistema
inmune y La cicatrizacidn.
fuentes: semillas de
calabaza, legumbres,
mariscos.

CONSEJO PRACTICO

ANTIOXIDANTES

&5

Protegen las células
del dafio oxidative,
fuentes: frutos
rojos, & verde,
£ACA0, WAS,

Llena tu plato de color, elige alimentos integrales,
frescos y naturales, y escucha las necesidades

de tu cuerpo.

con tu cuerpe,
ntestino.
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£Qué son las vitamin

ificacion: liposolubles

€ hidrosolubles

o Funciones principales

@ Fuentes alimentarias

o Consejos practicos

Resumen

;QUE SONM LAS VITAMINAS?

Son compuestos organicos que el organismao

no puede preducir (o solo en pequenas
cantidades), por lo que deben obtenerse

a través de la alimentacidn. Actdan como

coenzimas o reguladores en multitud de

reacciones bioquimicas.

VITAMINA A

MODULO 3 - NUTRICION Y HERBODIETETICA

VITAMINAS

Esenciales en pequefias cantidades,

pero vitales para tu salud

S

Las vitaminas son micronutrientes organicos que el cuerpo necesita
en pequeiias cantidades para llevar a cabo funciones metabdlicas
esenciales. No aportan energia, pero son imprescindibles para

el crecimiento, la reparacion y la regulacién de todos los procesos vitales.

CLASIFICACION DE LAS VITAMINAS

LIPOSOLUBLES

So almacenan en las grasas
del cusrpo & higade.

AD,EK

VITAMIMNAS LIPOSOLUBLES

VITAMINA D

VITAMINA E

HIDROSOLUBLES

Neo sa almacenan,
Y se eliminan por lo orina.

=" Compleja B y vitamina €

VITAMINA K

/ PEQUENAS
CANTIDADES,
GRANDES
\ BENEFICIOS /&

FUNCIOMES GENERALES

@ 4 & @ 7

Refuarzan Aportan Participan on  Apayan of sistema  Mantienen huesos,
ol sistormna energia y reacciones  nanvioao y la funcién  dientes y tofidos
inmunitacio witalidad enzimiticas carebral ssbudables
VITAMINAS HIDROSOLUBLES
VITAMINA C COMPLEJO B

FUMNCIOMES PRINCIPALES
+ Visian y salud ocular
+ Piel y mucosas sanas
» Sistema inmunitaric
+ Crecimiento celular

FUENTES ALIMEMTARIAS
Zanaharia, batata, espinacas,
higado, hueveos, lacteos
enteros, mango.

DEFICIENCIA PUEDE CAUSAR
+ Problemas de vision
* Piel seca

+ Mayor riesgo de infecciones

FUNCIOMNES PRINCIPALES
+ ibsorcién de calcio y fosforo
+ Salud dzea y dental
= Sistemna inmunitaric
* Funcién muscular

FUENTES ALIMENTARIAS
Pescades grasos, yema de

huevo, licteos fortificados,
hongos expuestos al sal,

DEFICIENCIA PUEDE CALSAR

» Dabilidad ésea (raquitisme,
osteomalacia)

+ Fatiga y debilidad muscular

» Inmunidad baja

SIGMOS GENERALES DE DEFICIENCIA

(@) Consancio y fatiga

@': Sistema inmunitario débil

‘@/ Problemas en la piel, cabello y ufias

Trasternes de vision

Retraso en la cicatrizgacion

f fb Calambres musculares

VERDURAS DE HOJA VERDE

FRUTAS FRESCAS

FUNCIOMES PRINCIPALES
+ Antiowidante potente
Protege las células del dafic
oxidativo
Salud de la piel y cabello
* Soporte inmunitario

FUENTES ALIMENTARIAS

Frutos secos, semillas,
aceite de oliva, aguacate,
espinacas, germen de trigo.

DEFICIENCIA PUEDE CAUSAR

+ Daio celular
* Problemas neuremusculares
= Piel seca

FUNCIONES PRINCIPALES
+ Cosgulacién sanguinea
+ Salud dsea

* Previene calcificacion

FUNCIOMES PRINCIPALES

+ Antioxidante

+ Produccién de coligena

Ab: ion de hiero

artarial

FUENTES ALIMENTARIAS

Verduras de hoja verde,
brécoli, coles, aceite de
soja, natto (fermentado).

DEFICIENCIA PUEDE CAUSAR

* Hemorragias
* Huesos fragiles
+ Facil aparicién de moratones

£\ EXCESO O TOXICIDAD
Las vitaminas lipesolubles (A, D, E, K) pueden
acumularse y causar toxicidad si se consumen
en exceso a través de suplementos,

« Vitamina A: dafio hepitico, mareos, nbuseas

= Vitamina D; hipercalcemia, dafo renal

« Vitamina E: problemas de coagulacidén

* Witamina K: interferencia con anticoagulantes

& Nunca tomes megadasis sin suparvisién profasional,

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINAS

LEGUMBRES

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

CEREALES INTEGRALES

+ Sistemna inmunitaric

FUENTES ALIMENTARIAS
Citricos, kiwi, fresas,
pimiento rojo, brécoli,
tomata, parejil.

DEFICIENCIA PUEDE CAUSAR

« Cansancio
+ Encias que sangran
+ Debilidad inmunitaria

FUNCIOMES PRINCIPALES
+ Metabolismo energético
+ Sistema nerviooo
» Farmacién de glébulos rejos
* Salud de piel y cabello

FUENTES ALIMENTARIAS

Cereales integrales, legumbres,
frutos secos, huevos, carnes
magras, verduras de hoja verde.

DEFICIENCIA PUEDE CAUSAR

= Fatiga

* Problemas nervicsos

» Anemia, alteraciones en piel
y apetito

¢COMO OBTEMER SUFICIENTES VITAMINAS?

los nutrientes.

Q8 Q8Q

vitamina D.

La variedad es |a clave.

ALIMENTOS ANIMALES

Sigue una dieta variada y colorida,
Prefiere alimentos frescos y de temporada.

Cocina al vapor o con técnicas suaves para praservar i

Evita &l exceso de alcohol y tabace.

Exponte al sol con moderacion para sintetizar

ACEITES VEGETALES

E |

||.P'\

Ricas en A, C, K, Fuente natural de Aportan vitaminas del Ricos en vitamina E, Fuente de vitaminas Aportan vitaminas A, D, B12 Fuente de vitamina E
folato y minerales. vitaminas C y antioxidantes. grupo B y minerales. magnesio y B. del grupo By fibra. ¥ otros nutrientes esenciales. y acidos grasos esenciales.
EM RESUMEMN i RECUERDA BENEFICIOS DE UN APORTE ADECUADO DE VITAMINAS
Las vitarninas son esenciales para que el cuerpe X o A e P
% 2 No existe una vitamina mis importante
funcione corfectaments. AURGUE 58 Necesitan — — 3 ! {_‘%
en pequefas cantidades, su défielt puede , «  que atead todas trabajan en equipo. c’) b [

afectar seriamente nuestra salud,
Una alimentacidn natural, variada y equilibrada

es la major manera de cbtenerlas.

Cuida tu alimentacién hay, Sist
torma
inmumitario fuerte v ufias sanas

Mis enorgia
y vitalidad

Pigl, cabelle  Huesos y dientes  Buen estado
fuertes

Provancién de

tu salud te lo agradecers mafana,
gl oAy enfermedades

de dnimo

Forma * Bienestar

tu mejor m
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4Qué son los minerales?
Clas|
y oligoalementas

[=: 1= : Macrol erales

Funciones princ
Fuentes alimentarias
Signos de deficiencia y exceso
Consejos pricticos

Resumen

¢{QUE SON LOS MINERALES?

Son elementos inerganicos que &l arganismo
no puede producir y debe obtener a través
de la alimentaciaon y el agua.

Son esenciales para el metabolismo,

MIN

Pequerios pero esenciales para tu bienestar

Los minerales son micronutrientes inorganicos que el cuerpo

MODULO 3 - NUTRICION Y HERBODIETETICA

&

MINERAL,
SALUD OSEA Y
FUNCIONES
VITALES

necesita en pequeiias cantidades para mantener funciones
vitales. Participan en la formacion de huesos y dientes,
la regulacion de liquidos, la transmision nerviosa,
la produccidn de enzimas y muchas otras funciones.

FUNCIONES GENERALES DE LOS MINERALES

) () &% @) & ©

Formacidn y Regulacién de Transmisién Apoyo al sistema Activacidn de Salud cardi lar  Sintesis ch
el crecimiento, la reparacién de tejidos mantenimiente de  liquidos y equilibrio nerviosa y funcién inmunitario enzimas y procesos y praduccién de ¥ reparacidn del
y el mantenimiento del equilibrio interno. huesos y diantes wloctrolitica muscular matahdlicos anargia ADN
CLASIFICACION DE LOS MINERALES
MACROMINERALES OLIGOELEMENTOS (MICROMINERALES)
Se necesitan en mayares cantidedes (mds de 100 mg al dia) Se necesitan en pequefas cantidades (menos de 100 mg al dia)
CALCIO (Ca) FOSFORO (F) MAGMNESIO [Mg] SO0 (Ma) POTASIO (K) CLORO [Tl HIERRD (Fe} ZINC (Zn) ¥ODom SELENIO {Se) COBRE [Cul MANGANESD (Mn)
=] =
- ~ Ty =
L ¥ ‘*"’{ i . “;}'
__,}L_ﬂ = L P
Huesos, dientes, Huesess, Sentes, Funcién muncular Ecuilbrio de fquidos,  Equilbrio de liguidos, | Equibria de lguados, Trarsponte deocigene. |~ & 3 Prod o Lprolege  Formackinde gldbulos.  Farmacidn de Bueses,
coagulacion sanguineg, prodoccidn de ¥ Merviosa, control ranamisiin nendosa, fanciin musoular formacidn del iddo el gangro, productian - Geatizectn de heriday,  hormenes timidess, Los cilales del dals ojos, metaboiicma metabolisma de
conlraccitn musoudar, enpugla (ATPL de la gleooea, comtraccion Fuscular y roerviona, sakd dlorhidricy en el o et salucd die la plal mekabaliema, oaidativ. dol hinreo nutrieies.
penducciin de aneipia cardisvasiuar, TG

SIGNOS DE DEFICIENCIA MAS FRECUENTES

= Fatign y debidad

+ Calombres y sspasmes musculares

+ Problomas éseos (ossoporous, fragifidad)
= Anemia [falta de hierra)

+ Caida del cabelle y ufias frigiles

+ Pied seca, irvitaciones

= Mayor suseeptibilidad a infecciones

LACTEDS ¥ DERIVADOS

LEGUMERES

ol

]

FRUTOS SECOS

SIGNOS DE EXCESO O TOXICIDAD 1 DONDE ENCONTRAMOS MINERALES?

D » Prablemas digestives (nduseas, varnitas) 1 Adi les y poco
#:Dmacuitbels electrlitics /;J Frutas, verduras, legumbres, frutos secos,
j + Dafio renal o hepdtico (en casos graves)

semillas, cereales integrales,

Interferencia én la absorcidn de otres minerales

%

9'; Agua mineral y alimentos de origen marino,

@

lej. excese de cakcio puede bloquear zing y hierral
G

(x4} Plantas madicinales que aportan trazas minerales.

@

El exceso de minerales puede ser tan perjudicial
come la deficiencia. La clave esta en ol equilibrio.

FUENTES ALIMENTARIAS RICAS EN MINERALES

VERDURAS DE
HOJA VERDE

CEREALES
INTEGRALES

PESCADOS ¥
MARISCOS

ALGAS MARINAS AGUA MINERAL

¥ SEMILLAS

— e v 4
= Calcio * Hierro = Magnesic « Yodo Aparta minerales
+ Fésfora + Zinc = Zinc + Calcio esenciales como
* Magrasio + Magnaesio = Cobre * Magnasic calcio, magnesic,
- Potasio - Potasio - Mangarieso - Higrre Bora'y:llicla.

CONSEJOS PRACTICOS

@ Consume alimantes variades y de temporada.
@ Prafiere alimentos integrales y naturales.
@ Romaja lagumberas y semillas para majorar
la absorcidn de minerales.
Q Caocina al vapor para conservar los minerales.
@ Evita ol exceso de sal y alimentos ultraprocesados.

@& Mantén una buena hidratacién diaria,

RECUERDA

Mo existen alimentos “buencs™ o “males”,
sino dietas desequifibrades.

El equilibria mineral o5 la base de una
aabued fuerte y duradera,

C

PLANTAS QUE APOYAN EL APORTE MINERAL

% ¥

Alfolfa Cabalk de cola
(Meckcaga satha) i pe—

EN RESUMEN

Los minerales son esenciales para
cientos de procesos en el cuerpo.
Asegura su consumo diario & través
de una dieta equilibrada, natural y

variads para mantener tu salud, energia

Ortiga
(Urtica divical

Diorte de lodn

Eapirulina
(Arthoepina platensia)

(T Jaj

y bienastar a largo plazo,

g
Ricas en minerales come calcio, hierro, magnesio, silicio y oligoelementos.
BENEFICIOS DE UN BUEN APORTE MINERAL

¥ &

Energia y vitslidsd  Mdseulos y nenvios Sisterna inmune
funcionando ben més fuerte

DATO CLAVE
)
Huesas y diertes
fuertes

. Mis del £0% dal cuerpo humana esti formade
por mineralos: principalmente calcio, fasforo,

Egpadibric iftema

asio, sodio, cloro y magnesio,
P i ¥ bienestar general

Conecta con tu cuer

d

Bienestar

lj Formacion = Equilibric

a tu intestino, vida plena.
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VITAMINAS ANTIOXIDANTES

protegiende las células del dafio oxidativo.

y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS by p
Proteccion natural para tus células

W

Los antioxidantes son compuestos que protegen

£Qué son los antioxidantes?

Tipos de antioxidante
Fuentes alimentarias

Beneficios para la salud A 5 Tt £
: : nuestras células del dafio oxidativo causado por los radicales

Estrés oxidativo y radicales ; E .2 s : v
¥ libres. Este dafio esta relacionado con el envejecimiento

Signos de déficit y i, |
9 3 prematuro y el desarrollo de muchas enfermedades cronicas.

Consejos pra

Una alimentacién rica en antioxidantes es clave para mantener

Resumen la salud, la vitalidad y el equilibrio del organismo.

¢QUE SON LOS ANTIOXIDANTES? £QUE SON LOS RADICALES LIBRES?

Son moléculas inestables que se producen de forma natural
en el metabolisme, pere también por factores extermnas

Son sustancias naturales que neutralizan

los radicales libres, moléculas inestables
como la contaminacidn, el tabaco, el alcohol, una dieta

desequilibrada o el estrés,

que dafian las células del cuerpo.

Al hacerlo, ayudan a prevenir el dafio

e uando hay un exce: rovocan estrés oxidativo,
oxidativo y a mantener nuestras células o . G i

dafiando las células, proteinas y el ADM. Ve .

(@3-
R %/’

sanas y funcionales.

\8,

Meibeula Radical Hbre
estable tinestable)

TIPOS DE ANTIOXIDANTES

Vitaminas que actian como antioxidantos

Minarales que forman parte de enzimas
antioxidantes o protegen frente al estrés oxidative,

& MODULO 3 — NUTRICION Y HERBODIETETICA

Compuestos vegetales con gran poder
y antiinflamatorie.

DEFEMNSA

NATURAL
1| CONTRA EL ESTRES
OXIDATIVO /.

FUMCIOMES PRINCIPALES

O O QO @

Protegen Retrasan el Apoyan la Refuerzan Majoran la
mubgtras cdldas  ervojocimionte  salud del corazdn el sistema recupaTacian y
dal dafic cebular ¥ wasos sanguUiInecs  inMmUmItane Ls enargis

oidative

POLIFENOLES OTROS ANTIOXIDANTES

i Co

naturales que tambign ayudan

P

a proteger nuestras células.

&,
C E A Se Zn Cu Mn O @’ R’ Gj ﬁ ot
i Lo
Vitaming C Vitamira E Vhamina A Selenio Zine Cobre  Manganess = - I
; i A Acich
(Beta-caratens) F e Carotencides  Coenaima Q10 Glutation
fendlicos

Fuentes: citricos, kiwi, fresas, frutos secos,
semillas, zanahoris, espinacas, calabaza, pimientos.

@

2Q0Q @

000

Fusntes: nueces de Brasil, mariscos, legumbres,
semillas de calabaza, cereales integrales, cacao.

BENEFICIOS PARA LA SALUD FUENTES ALIMENTARIAS RICAS EN ANTIOXIDANTES
Protegen ol ADN y provienan mutacionss calulines, FRUTAS VERDURAS BEBIDAS FRUTOS SECOS
¥ SEMILLAS

Disminuyen el riesgo de enfermedades erdnicas
leardiscas, diabetes, cincer).

Mejoran |a salud de la piel, cabella y ojos.

Apeyan la funcién cerebral y la memeria.

Reducen la inflamacién y el dolor,

Fuentes: frutes rojos, té verde, uvas rojas, cacao
purs, aceite de oliva virgen exira, edreuma, manzans,

@

Fortalecen el sistema inmunitario.

Fiutas rajes, uvas Almendras, nusces,

Bracoli, sxpinacas,  Té vards, 16 negro,

negras. arbnd <ol rizada, ch doplantas,  semillas dechla, v
i, eitricos, piméanto, sanahoria, cacan pure, bnaza, sésamo,
granada. ajo, coballa. caté fon moderaciénl.  pipas de calabaza.

SIGNOS DE DEFICIT DE ANTIOXIDANTES

>

Consanon § fdtiga y frecuentes.
Dissjecimiento prematurs de La piel. &
Sistema inmunitario debilitade.

Inflamacién crénica

Mayor susceptibilidad a enfermedades.

EN RESUMEN

Los antionidantes son alisdos esenciales para
proteger nuestras células, preveni enfermedades
y mantenernos jivenes y saledables.

La clave esta en una dieta rica en alimentos

naturales, coloridos y variades.

La naturaleza es
tu mejor medicina.

SIGNOS DE EXCESO O DESEQUILIBRIO

) En suplementos en dosis altas pueden generar efecto pro-oxidante.
(& Miuseas, dolor de caboza, malestar digestiva.

@

VAN

Interaccidn con algunos medicamantos,

El equilibrio es clave: lo ideal es obtener anticxidantes

a través de una alimentacion variada y natural.

| RECUERDA
el
i _  Una alimentaciin rica en antioaidantes
Al S ® (§

tarmibabn mojors tu anergl, apariencia
y calidad d vida, Células

protogides ¥ dolor

[L[’jl Formacién = Equilibrio + Bienestar

wspecion, cacsa puro,

Manos inflamacidn

Fuentes: tomate, zanahoria, espinaca,

brécoli, aguacate, pescado, logumbras,

FACTORES QUE AUMENTAN
EL ESTRES OXIDATIVO

OTROS
Contaminacidn ambiental.

Tabaco y alcobhol,

A

Estrés cronico.
Expesicitn excesiva al sel y rayos UV,

Dieta rica en azicares refinados

y ultraprocesados.

pocea

Aceits o alva

irgen estra, circuma,

@

Sedentarisme y falta de suefo.

pipas espirulina.

CONSEJOS PRACTICOS
Consume diariamente frutas y verduras de colores variados.
Incluye té verde, cacao puro y especias antioxidantes en tu dieta.
Elige aceite de oliva virgen sxtra como grasa principal,
Evita ol tabaco, #l alcohol en eucess y ol azicar rofinado.
Realiza actividad fisica y descansa lo suficiente.

Prefiare ali

frescos, las y ce t .

BENEFICIOS DE UNA DIETA RICA EN ANTIOXIDANTES

¥) (&

Mits energia
¥ vitalidad

@ (D &

Mayor bunestar
geraral

Simainmue  Envejoteme

¥ witartd més fuerte

lud di

vida plena.
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3.6

FIBRA

Esencial para tu bienestar digestivo
y tu salud en general

Y

La fibra es un tipo de carbohidrato que nuestro organismo

Formacidn en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

£Qué es la fibra?
7 Tipos de fibra
Funciones principales

Fuentes alimentari

PEQUENOS
HABITOS,
GRANDES

BENEFICIOS

Beneficios para |a salud
Sigl

Consejos practicos

no digiere, pero que desempefia funciones fundamentales

para la salud. Favorece el trinsito intestinal, alimenta a nuestra

s de deficit y exc

flora intestinal, ayuda a controlar el peso y reduce el riesgo

Resumen de enfermedades cronicas.

¢QUE ES LA FIBRA? TIPOS DE FIBRA FUNCIOMES PRINCIPALES

&

La fibra es un componente de los alimentos de

FIBRA SOLUBLE FIERA INSOLUBLE

origen vegetal que no puede ser digerido ni

O

Se disuelve en agua farmande Mo se disuale en agua.

absorbido por nuestro organismo. Llega intacta Aporta volumen a las heces.

um Qi iSenn:

al intesting grueso, donde ejerce efectos Alimenta a la flora

beneficiosos sobre |a salud digestiva,

metabdlica e inmunitaria,

Aunque no aporta calorias, su aporte as

imprescindible en una alimentacién saludable.

Funciones principales:

@ Reduce la absorcidn de
azicares y colesterol.

@ Regula el trénsito intestinal.

& Alimenta a la microbiota

Ejemplos: avena, legumbres,
manzana, ciricos, ranahoria,

semillas de chia, payllium.

Funcionas principales:
@ Acelera el trinsite intestinal.
@ Previene el estreflimiento.

@ Mejora la salud intestinal,

Ejemplos: salvado de trige,
frutos seces, verduras de hoja

verde, piel de frutas, semillas,

Majora el trédnsite
intestinal y previene
@l astrefiimiente

Favorece el control

del peso y aumenta

intestinal y faverece
el equilbrie
micrabiang

©

Fortalace &l sistema

inmunitario

Ayuda a controlar los
niveles de colesteral

y glucosa en sangre

D

Frotege la salud

digestiva y praviene

la saciedad

enfermedades

O

FUENTES ALIMENTARIAS RICAS EN FIBRA

©

BENEFICIOS PARA LA SALUD

CEREALES INTEGRALES LEGLMBRES

7

judias, alubias,
quisantes.

FRUTAS VERDURAS ¥ HORTALIZAS

Mejora la digestién y regula el trinsite intestinal.

Previene el estrefdimiento y las hemorroides.

Disminuye el colesteral LDL (colestarel “malo™).
Avena, arroz integral,
quinea, cebada,
pan integral.

Manzana (con pial), pera, Brécali, espinacas, acelgas,

zanahoria, alcachofa, Ayucla a controlar los niveles de azdcar en sangre.

pimbenta, cal.

frutos rajos, platano,
maranja, kiwi, 1 "
Favarece la pérdida de peso al aumentar la saciedad,

FRUTOS SECOS SEMILLAS

i»

Chia, ling, sésamo,

TUBERCULOS OTROS

Alimenta a las bacterias beneficiosas del intesting,

0000000

Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares,

diabetes tipo 2 y algunos tipos de cincer colorrectal.

Almandras, nusces,

Patata con piel, Payllium, salvado da trigo,

avellanas, pistachos, girasol, calabaza. boniate, yuca, algas, setas.

SIGNOS DE DEFICIT DE FIBRA SIGNOS DE EXCESO DE FIBRA RECOMENDACIONES PARA CONSUMIR MAS FIBRA

© Estrefimiento y trénsito lento. Hinchazdn, gases y distension abdominal. Aurmenta la fibra de forma progresiva.

® Hinchazdn, gases y malastar intestinal. Célicos o malestar intestinal. Bebe suficiente agua a lo large del dia.

o . Diarrea o heces demasiado blandas,
®  Sensacién de pesadez después de comer. : Elige cereales integrales en lugar de refinades.

e o 9 o

Disminucién de la absorcidn da minerales

®  Picos de amic i i X&
05 die azdcar en sangre. thiarrs, calcia, zing) si @5 muy olevade, Incluye frutas y verduras en cada comida, *
©  Aumento del eolesteral.

© Puede interferir con algunes medicamentes,

A

Afiade legumbres varias veces por semana.

©  Mayor riesgo de enfermedades Incluye frutos secos y semillas en tu dieta diaria

digestivas y eardiovasculares.

000000

El exceso suele ocurrir por aumentas bruscos. R s S s

Introduce La fibra de forma gradual.

#CUANTA FIBRA NECESITAMOS? FIBRA Y AGUA: LA MEJOR COMBINACION EN RESUMEN RECUERDA
L
La recomendacién general es de La fibra actia come una esponja. La fibra es un nutriente esencial que actia en silencio { e Una buena digestién es la base
25.30 g de fibra al dia. - J Sin suficiente agua, puede provocar para mantener nuestro sisterna digestive sano, - @ = detu salud, energia y bienestar,
trafimiento, it i
h Puede variar segin la edad, sexo, _(‘_‘) b . s 208 Ot La fibra es tu gran aliada
actividad fisica y estado de salud Hidratarse bien s clave para que la protegido. incliyela cada dia en tw alimantacién cada i,

fibra cumpla su funcian, ¥ tu cuerpo te lo agradecers

La naturaleza es Conecta con tu cuerpo,

Formacian « Equilibri

cuida tu intes
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e HIDRATACI O N

EN ESTE TEMA VEREMOS

El agua, fuente de vida y equilibrio
£Qué es la hidratac

Importancia del agua &

Funciones principales El agua es esencial para todas las funciones del organismo.

Cantidad recomendada Una correcta hidratacién mejora el rendimiento fisico y mental, {ii J - HIDRATADO ™

Fuentes de hidratac favorece la digestion, regula la temperatura corporal, - . f . HOY, \

Signos de deshidratacion elimina toxinas y mantiene nuestras células sanas. z 4 SALUDABLE
Consejos pr 5 Beber suficiente agua cada dia es la base de una vida saludable. ' ” SIEMPRE

Resumen

¢QUE ES LA HIDRATACION? FUNCIONMES PRINCIPALES DEL AGUA EN EL CUERPO :SABIAS QUE?

La hidratacién es el proceso de aportar El cuerpo humano esta

al organismo la cantidad de agua necesaria
e & ; On0
para mantener ¢l equilibrio de los liquidos (]-’) @
S

corporales y garantizar el correcto

compuesto por agua:

Cerebro: 75%

Sangre: B3%

funcionamiente de todos los sistemas,

g Regula la Lubrica y protege Favorece la Transporta Elimina towinas y Mejora la funcidn * Misculos: 75%
e solo-cansiets anDebersous, temperatura articulaciones y digestién y el nutrientes y axigeno  desechos a travis de  cerebral, b concentraciin o Piol: 44%
: : g el:
sina también en obtener liquidos corparal tefdas trinsito intestinal a las células la arina y el sudor y &l estadio de dnimo
a través de los alimentos, * Huesos: 31%
:CUANTA AGUA NECESITAMOS? FUENTES DE HIDRATACION
La cantidad diaria recomendada puede variar
’ e e AGUA Y BEBIDAS SALUDABLES ALIMENTOS CONM ALTO CONTENIDO EN AGUA
segun la edad, el sexo, el paso, la actividad fisica,
el clima y el estado de salud. =
€ 1= H
EMTRE » Ejemplo: F
30Y 35 ml Persona de 70 kg
DE AGUA > necesita entre E | ‘
i == =
POR kg DE PESO 2,1y 2,5 litros
CORPORAL Se‘aguaipl ol Agua Agua con Agua Infusiones Sandia Pepine Naranja Lechuga Frasa
-._-'_:-- natural  limon o infusiones  de coce  y tés naturales (92% agual (96% agua) (B7% agua) (95% agua) (1% agua)
Escucha a tu cuerpo: la sed es el primer
indicader de que necesitas hidratarte. & Muchos alimentos frescos son una excelente fuente de agua y ademds aportan vitaminas, minerales y fibra.
SIGNOS DE DESHIDRATACION CONSECUENCIAS DE UNA MALA HIDRATACION :C UANDO DEBES HIDRATARTE MAS?
& Sedintensa (® Disminucién del rendimiento fisico y mental @ Ourante y después del sjercicio fisico
& Bocay labios secos
@ Estrefiimiento y problemas digestivos @ En dias calurosos o de alta humedad
&  Orina oscura y en poca cantidad
& Cansancio y fatiga ® Mayor riesge de infecemiones urinarias @ Cuando tienes fiebre, vémitos o diarrea
& Dolor de cabeza @ Fatiga, irritabilidad y cambios de humor @ Si consumes alcohol o bebidas con cafeina
&  Mareos y fais de eoncentracion ® Problemas en la piel y envejecimiento precoz @ ODurante el embarazo y la lactancia
& Fiel seea y sin elasticidad
e ® Alteraciones en la prasion arterial y en el corazén @ En dietas altas en fibra o proteinas
CONSEJOS PRACTICOS PARA MANTENERTE SIEMPRE HIDRATADO
— -
| | H H
Lleva siempre Bebe agua de forma s = Incluye frutas y verduras Sustituye bebidas azucaradas Hidritate antes, Observa el color de tu arina:
mpieza el dia con un i
una botella de agua regular durante todo Y ricas en agua en cada por agua, infusiones o agua durante y después debe ser amarillo clara,
i vaso de agua en ayunas. ey
contigo. el dia, no solo cuando 9 Y comida. con frutas naturales. del gjercicio. indicador de buena
tengas sed, hidratacién
Y EN RESUMEN RECUERDA FRASE PARA RECORDAR
of — La hidratacién adecuada es fundamental para que Mo axiste una farmula Gnica para todos. “ .
o —_ nuestrs cusrpe funeisne de manera Gptima. Esciicha tu: Gisrons sclits tis Wigests de 99 Cuida el agua que bebes
= Beber suficiente agua y consumir alimentos ricos agua a tus necesidades y haz de la y el agua cuidara de ti.
en ligquides es una de las estrategias mis simples hidratacidn un hibite diario.

y efectivas para cuidar nuestra salud cada dia,

Formacién = Equilibric = Bienestar
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Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

£Qué es una alimentacién equilibrada?

Componentes de una dieta equilib

El plato saludable
& F

Habitos alimentarios saludables

encia y porciones recomendadas

Beneficios para la salud

» Consejos practices

we Resumen

20UE ES UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA?

Es aquella que incluye una variedad de alimentos
de tedos los grupos en las cantidades adecuadas
para cubrir tus necesidades nutricicnales,
mantenar un peso saludable y promover

el bienestar fisico y mental,

Equilibrie + Variedad + Moderacién + Constancia
= Salud y calidad de vida

VERDURAS
¥ HORTALIZAS

FRUTAS

ALIMENTACION
EQUILIBRADA

El equilibrio perfecto para tu salud y bienestar

S

Una alimentacién equilibrada aporta todos los nutrientes que el cuerpo

COME BIEN,
VIVE MEJOR,
SIENTETE EN

necesita en las cantidades adecuadas. Combina variedad, calidad,

proporcion y moderacion para mantener la salud,

EQUILIERIO

prevenir enfermedades y mejorar tu calidad de vida.

PRINCIPIOS DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA EL PLATO SALUDABLE

8 @ £ O B

1/2 VERDURAS
Variedad de colores
y tipos.

1/4 PROTEINAS

Fuentes saludables:
legumbres, pescado,
huavos, carnas

Variedad Calidad Proporcién  Moderacisn Constancia magras, tofu.
Incluye afimontos  Eligeaimentos  Consume las  Disfutalos aimentos  Mantén hibitos 1/4 CEREALES
dotoedoslos  froscos,raturalos cantidades sin encesos. saludables on ol INTEGRALES

gripos.  ypooprocesados.  adecusdas, tiempa.

Arroz integral, quinoa,
avena, pan integral,

pasta integral,
+ AGUA come princpal bebida patata, batata.

+ FRUTAS + GRASAS SALUDABLES en pequefios cantidades

GRUPOS DE ALIMENTOS ¥ 5U5 FUNCIONES

CEREALES PROTEINAS
INTEGRALES SALUDABLES

GRASAS
SALUDABLES

Ricas en vitaminas, minerales,
fira y anticuidantes.
Regulan funciones del erganisme

y prategen frente a enfermaedades. ¥ la salud calular,

Ejemplos: espinaca, brécoli,

zanahoria, pimiente, calabacin...

FRECUENCIA ¥ PORCIOMNES RECOMENDADAS

Verduras y hortalizas
Minimo 2-3 raciones al dia
Varduras y frutas:
1 pufiade o 1 pieza

Frutas

2-3 raciones al dia
Cereales:

1 pufio cerrada

Cereales integrales
3-6 raciones al dia

Proteinas saludables Protainas:

1-2 raciones al dia

Lacteos o alternativas Grasas:
2.3 raciones al dia 1 pulgar
Grasas saludables Frutos secos:

®@e000@®

En cada comida con moderacion 1 pufisdo pequeis

4

ALIMENTOS QUE CONVIENE LIMITAR

@ Azicares afadidos y dulces.

® Bebidas anscaradas y aleohdlicas.
@ Ultraprocesados y comida ripida.
& Embutidos y cames procesadas,
@ Excesa de sal y grasas saturacies.

® Frituras y alimentos refinados.

CONSEJOS PRACTICOS
Flanifica tus comidas sermanales,
Hag lo compra con una Bate salidable,
Coging mds en cash ¥ ditlrts del procee,
Hidratate bien durante todo of dio.
Adapta tu alimeniacion 4 tu estilo de vida
y nacesdades personalos.

Q0000

Aportan vitaminas, minerales,
antioidantes y fibra,

Faveoracen el sistema inmune

Ejernplos: manzana, frutos

rajos, naranja, plitane, kiwi...

JQUE ES UNA RACION?

1 palma de la mano

Fuente principal de energia

da Fbaracidn lenta,

Construyen y reparan tojidos, Esenciales para el cerebro, Esencial para todas las

forman enzimas y hormonas. funciones del cuerpo.

hormonas y absorcion

Aportan fibra, vitaminas del Aportan saciedad y mantienen e vitaminas, Transporta nutrientes, regula

grupa B y minerales. la masa muscular, Protegen ¢l corazdn y reducen

la inflamacién.

la temperatura y elimina toxinas,
Recomendacién: 1,5 - 2 litros

de agua al dia.

Ejemplas: avena, ammos integral,

quinga, pan integral, pasta integral. .

Ejemplos: legumbres, pescada,
Wi, polle, pave, bef... Ejemplos: aceite de oliva virgen

extra, aguacate, frutos secos...

HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES BEMEFICIOS DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

Realiza 4-5 comidas al dia. Majora la salud digestiva e intastinal.

Desayuna cada dia. Mantieng un peso saludable.

mediana

Come despacio y mastica bien.
Aporta enargia y vitalidad *

Elige alimentos frescos y de temporada.

Fortalece el sistema inmunitario,
Limita el consumo de ultraprocesados,

ardcares afladidos y sal. Reduce &l riesge de enfermedades erdnicas.
Cocina en casa con métodos saludables

Mejora el estado de animo y la concentracidn.
{al vapor, horne, plancha. ).

ReReESE®E@

Favoreca la longevidad y la calidad de vida.

@ @ EeQaE

Escucha a tu cuarpo: coma cuando tengas
hambra raal y detants al estar satisfecho,

EJEMPLOS DE MENU EQUILIBRADO PARA UN DiA
MEDIA MARIANA

DESAYUND

COMIDA MERIENDA,

CENA

-‘vﬂ-—‘#

e

Avena con fruta fresea,
samillas y nuaces,

Fruta + un pufiado
da frutas secos,

Ensalada variada,
quinoa, salmén

Yagur natural con fruta
y samillas da chia,

Crema de verduras,
hummus con varduras

a la plancha y aguacate. y ensalada.
oo EN RESUMEN
 — | Unaalimentacién equilibrada no se trata de (44 No se trata de comer menos,
= hacer dietas, sino de crear hibites sostenibles % e ’ ’
T que te acompafien toda la vida. El equilibric se trata de comer mejor y con EqUIllbI’IQ,

o4 la clave para sentirte bien por dentro y

por fuera cada dia.




Wariadas, de temporada

Ricas en vitaminas, minerales,

Fibsra y antioddantas,

= € e g

NATURSAIS

Formacion en Salud Matural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

dieta mediterra

s fundamentales

¢QUE ES LA DIETA MEDITERRANEA?

Es un patrén alimentario tradicional de los paises
del mar Mediterranes, earacterizado por el consumo
de alimentos frescos, minimamente procesados,
de origen principalmente vegetal, aceite de cliva

virgen exira como grasa principal, consumo moderade

X Alimentos Acoite de oliva  Consumo regular  Cerealesintegrales,  Actividad fisica
de pescado y licteas, y bajo consumo de cames
do origen vegetal virgen axtra  de pescado y marisce  legumbees, frutes  habitual v vida
rojas y productos ultraprocesadas.
como base de cOmo grasa en hugar de carmes. secos y semilas soclal activa
la alimentacisn principal rojas a diario:

Equilibrie « Naturalidad + Placer = Tradician
= Salud y longevidad

ALIMENTOS CLAVE DE LA DIETA MEDITERRANEA

FRUTAS Y
VERDURAS

CEREALES
INTEGRALES

LEGUMBRES

Pan integral, avena, Lentegas, garbanzes, subias,
habas. .. Fuerite de proteina
vegetal, fibra, vitaminas

¥ Frineraki.

i e enlones, afroR integral, quines,
pasta integral, cobada,
Aporan energis sostensds

y fira,

PIRAMIDE DE LA DIETA MEDITERRANEA

CONSUMO OPCIONAL
Duless, bellos y cames rajas
[ocasicnalmente)

CONSUMO MODERADO
Huevos, aves, lacteos,

pescado, marisco

CONSUMO FRECUENTE
Aceite de oliva virgen extra,
frutes secos, legurmbres,
hierbas y aspacias

CONSUMO DIARIO
® Frutas, verduras, carmales integrales,
agua, actividad fisica, vida social

e
Comvivencia  Respeto por el
ydisfrute | medio ambiente

&

Agua

a diaric

4

Descanso
adocuado

EJEMPLO DE MENU MEDITERRANEO PARA UN DiA
¢ 28%)

MEGUA MARANA  Fruta de tomporada y un pufisdo de almendras. a a

Ensalada variada con acefte do olva, legembnes y sakmdn -

DESAYUNG  Yogur natural con frusos mjos, avens y nsscas.

COMIDR
ata plancha. Pan integral. Fruta. ;
e
MERIENDA Humnmus con bastones de zansharis y peping. ?‘;F"s.}x s
CENA Worduras salteadss con tafu o tortilla francess,

ansalada varda y fruta.

&)

() Bebe agua durante todo ol dia.

< MODULO 3 -

e

Tradicién, sabor y ciencia al servicio de tu salud

ol

La dieta mediterrinea es mucho mds que un patrén alimentario:
es un estilo de vida basado en productos frescos, locales y de temporada,
actividad fisica, descanso y bienestar emocional.
Estd reconocida como una de las dietas mas saludables del mundo.

Sigue sus principios y disfruta de una vida mas larga y saludable.

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

© G i

ACEITE DE OLIVA
VIRGEN EXTRA

FRUTOS SECOS
Y SEMILLAS

Graes sabadabis vice m g, | MUsees, smancs, arslanss,

oleico y polifencles. Protege ol

carnatn y terwe accidn antinflarmatons.

pipas, lino, chis...
Buenas para of corazsn

y &l canebro,

BENEFICIOS PARA LA SALUD

NUTRICION Y HERBODIETETICA

COME A

f 2
MEDITERRANEO, "J

VIVE MEJOR /8

¢POR QUE ES TAN SALUDABLE?

Rica en antioxidantes, vitaminas y minerales,
Pratege of corazén y el sistemna cardiovascular,
Ayuela a eantrolar el peso y la glucosa en sangre.
Reduce la inflamacian y el estrés oxidative.

Favorece la salud cerebral y la memoria.

[CRORONONONQ]

Disminuye ol riesgo de enfermedades crénicas

[diabetes tipo 2, eances, hipertension...),

PESCADO
¥ MARISCO

LACTEOS
MNATURALES

HIERBAS, ESPECIAS
¥ AROMATICAS

2-3 ves por semana, Preferentermente yogus, s sabior 3 bieticios
Ricos en omegs-3, queis fresco o requesdn, sakidailes Mensesal
te de alta calidad ji ntidad
proteinas de afta cali Mojor en cantidades gy b
y manerales, moderadas.
LO DICE LA CIENCIA
Az 1 L s estudios han demostrado que ka dieta mediterranea

g Disminuye &l riesgo de enfermedades

o Majora los niveles de colesterol y la presian arterial,

o Ayuda a mantener un peso saludable.

L]
L]
o
L]

Praviene la diabetes tipe 2.

Pratege la funcién cagnitiva y reduce el riesgo
de deterioro mental,

Propiedades antiinflamatorias y anticxidantes.

Favorece la longevidad y la calidad de vida,

No se trata solo
de qué comes,

sne de cémo vives,

COMSEJOS PRACTICOS

Priariza alimentas frescos, locales y de temporada,

Cocina en casa y evita ultraprocesadas.,

Usa aceite de oliva virgen extra a diario.
Come pescado sl menos 2-3 veces por semana.
Inehnye legumbres 2-4 veces par semana.
Llena la mitad de tu plate de verduras.

Disfruta de las comidas con calma y
wn buena compalia,

& 0000000

Mantente activo cada dia.

= Equilibrio

necta con tu cuerpo,

cuida tu i

astd asociada con:

Hasta un 30% menos de riesgo de
enfermedad cardiovascular,

Mejor salud cerebral y menor riesgo
de Alzheimer y demencia.

Mener incidencia de cincer, especialments
de colon y mama.

Mejor contral de la glucosa y menor riesgo
de diabetes tipo 2,

Mayer esperanza de vida.

Re=2HJ

Fuente: PREDIMED Study, Harvard School of Public Health,
OMS, EFSA y multiples revisiones cientificas.

EM RESUMEN

La dieta mediterrines combina lo mejor de la naturaleza,

la tradicién y la ciencia.

Es sabrosa, sostenible y saludable.

A) @

Enargia y
wvitalidad

o

Salud del

corazdn

; 7
Equilibsio y
longevidad

Bionestar
mantal

Pegueitos hdbitos, grandes resultados.
Haz de cada comida una eleccion saludable. d&?

Salud dig

vida plena.




NATURSAIS

— ACADEMIA —

Fermacion en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA HEMOS VISTO

Macronutrientes
Micronutrientes
Vitaminas

&
&
d
&
W
&
%
ey

entacion equilibrada
a mediterrinea

@ MAacroNUTRIENTES

P D &

Propercionan energia y son
esenciales para el crecimiento,
mantenimiento y funciones vitales,
* Carbohidratos: energia principal.
#* Proteinas: construyen y reparan
tejidos.
* Grasas saludables: protegen
drganes y regulan funciones,

© Fisra

Mejora la digestion, regula el teansite

inestinal y ayuda a contralar ¢l
colesterol y la glucemia.

# Fibra soluble: avena, legumbres,
frutas, ete.

# Fibra insoluble: cereales integrales,
wverduras, frutos secos, semillas,

000000

© MICRONUTRIENTES

Necesarios en pequefias cantidades,
pero imprescindibles para el correcto
funcionamiento del organismo.

* Vitaminas, minerales y otros compuestos
bicactivos,

# Participan en reacciones metabdlicas
¥ en la regulacion de proceses vitales.

@ HioraTaCiON

El agua es esencial para todas
las funciones del cuerpe.

# Regula la temperatura, transporta
nutrientes y elimina taxinas,

* Se recomienda beber entre
1,5 y 2 litros de agua al dia.

MODULO 3 — NUTRICION Y HERBODIETETICA

RESUMEN

Lo esencial para una vida saludable

Una buena nutricién es la base del bienestar fisico, mental
y emaocional. Conocer los nutrientes, elegir alimentos de calidad,
hidratarse correctamente y seguir un estilo de vida saludable
nos ayuda a prevenir enfermedades y a vivir con mds energia

y equilibrio cada dia.

© viraminas

0000 000D

Regulan funciones especificas

© vineraLES

Fundamantales para |a estructura
¥ Protegen nuestro arganisma. corporal y mdltiples funciones.

* Macrominerales: calsio, magnesio,
* Hidrosolubles: vitamina € y complejo B,

* Liposohubles: A, D, E y K.

potasio, sodio, fésfore, cloro.

* Qligoslamantos: hisrro, zinc, selanio,
yodo, cobre, ete.

para el or

inmunidad y antioxidacidn.

ALIMENTACION

o DIETA MEDITERRANEA
EQUILIBRADA

)

¥/ PEQUENOS
( HABITOS,
GRANDES

£\ RESULTADOS

Protegen las células del dafio
exidative causado por los radicales
libres.

» Vitaminas C y E, carctenaides,
palifencles, selenis, zine.

* Previenen el envejecimients
celular y enfermedades erdnicas.

@ ResUMEN FINAL

Combina variedad, calidad,
proparcion y maderacion,
» Todos los grupos de alimentos.
* Platos celorides y naturales.

* Adaptada a tus necesidades,
edad y estilo de vida.

EL PLATO SALUDABLE: TU GUIA DIARIA

¥ VERDURAS
Y HORTALIZAS

Variedad de colores
y tipos. En cada
comida principal.

¥z FRUTAS

En 2.3 raciones al dia,
Mejor enteras que

€N ZUMos,

+ AGUA: 1,5

Mas energla y vitalidad

Mejor salud digestiva y mental
Mantenimiento de un peso saludable

Mayer longevidad y calidad de vida

La naturaleza es

tu mejor medicina.

Major funcionamiente del sistema inmunitario

Prevencién de enfermedades crénicas

— 2 LITROS AL DiA

+ ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA COMO GRASA PRINCIPAL &

BENEFICIOS DE UNA BUENA NUTRICION

00000

0

Ultraprocesados y embutidos
Exceso de sal y grasas saturadas

Frituras y alimentos refinados

Y2 CEREALES
INTEGRALES

Aoz integral, quinoa,
avena, pan integral,

pasta integral, etc.

% PROTEINAS
SALUDABLES

Pescade, legumbres,
huevos, polle, tofu,
frutos sacos, ete.

ALIMENTOS QUE CONVIENE LIMITAR

Azicares anadides y dulces

Bebidas azucaradas y alcohélicas

L;m Fermacion « Equilibrio « Bienestar

Patrén alirmentario saludable, La clave estd en los hibitos diarias

sostenible y avalade per la ciencia,

# Basada en alimentos frescos, locales
y de temporada.

* Rica en aceite de oliva virgen extra,
frutas, verduras, logumbres, pescado

y frutos secos.

que construyen tu salud a large plazeo.

= Alimentacién variada y natural.
* Hidratacién adecuada.
= Actividad fisica regular.

* Descanso y gestion del estrés.

HABITOS CLAVE PARA TU BIENESTAR

®

I/@\] Bebe suficiente agua
2/
Muévete cada dia

T

Descansa lo necesario

Gestiona el estrés

Sé constante y flexible

Elige alimentos naturales y de calidad
Prioriza frescos, de temporada y minimamente procesados.

Acompania cada comida con agua y mantente hidratado.

La actividad fisica mejora tu cuerpo y tu mente.

Dormir bien es tan importante como comer bien.

Meditacidn, respiracion y tiempo para ti marcan la diferencia.

Pequenos hibitos diarios crean grandes cambios.

EN RESUMEN

La nutricién consciente es una herramienta poderosa

para cuidar tu cuerpo y tu mente. Escucha a tu cuerpo,

elige lo que te nutre y construye, dia a dia,

tu mejor version.

-]

&) 8

Alimentacitn
consCente

Movimsante

Conecta con tu cuerpa,

cuida tu intestino.

Equilibrio

83 (&) (@
w

Dascanse Bianastar

integral

vida plena.




