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1. Diferencia entre Alimentación y Nutrición.
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3. Alimentos que debes evitar.
4. Ejemplo de Menú básico.
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1. Diferencia entre Alimentación y Nutrición.

Alimentación: Selección- Elaboración- Ingesta. 
Ejemplo: Carne, pescado, patatas, legumbres…
Nutrición: Digestión- Asimilación-Utilización.
Ejemplo: proteinas, agua, vitaminas…
Tipos de Nutrientes:

Nutrientes

Macronutrientes:

HC,Proteinas
y grasas

Micronutrientes:

Vitaminas y 
Minerales

Agua y
Fibra
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3.   Alimentos que debes evitar

1. Todo tipo de bollos  y dulces (incluyendo los  pos tres ),
2. Mantequilla y Margarina (que nunca serán utilizadas para 

cocinar),
3. Mayonesa y salsas  s imilares (rosa, ali-oli,...),
4. aperitivos (ganchitos , cortezas  y s imilares).
5. También debes  evitar las  preparaciones  de alim entos  

ricas  en grasas (rebozados , fritos , empanados , 
es tofados , asados ) y sus tituirlas  por otras  más  sencillas  y 
saludables  (hervidos , a la plancha, a la parrilla, al vapor).

6. Será aconsejable lim itar al máximo el uso de especias .
7. Se evitarán los  em butidos  y la caza en la medida de lo 

pos ible, por su contenido en grasa saturada 
(ateroesclerosis )

8. Prohibidas  las  bebidas  alcohólicas  (son calorías  vacías  
que van directam ente al tejido adiposo), carbonatadas
(refrescos ) y no abusar de las  que tengan excitantes
(café, te). 
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4.   Ejemplo de menú básico.
Desayuno

1 p ieza de fruta rica en vi tam ina C (naranja, kiwi ,...)
1  vaso de leche desnatada (o dos yogures de screm ados naturales) con 

cereales de desayuno no azucarados
varias to stadas in tegra les (m ejor con queso fresco)

Tentempié mañana
1 p ieza de fruta + barri ta  proteína o yogurt + agua abundante

Comida
Legum bres (cocidas o hervidas) o ensalada con algo de pasta y/o arroz

carne o pescado (a la  plancha o cocido)
1 rebanada de pan integra l

2 yogures de snatados natura les o nada
Tentempié de tarde

1 p ieza de fruta + queso curado + barri ta  proteína + agua abundante. Podem os 
darnos un pequeño capricho los días de actividad física y tomar a lgo de 

chocolate o dulce testim onialm ente.
Cena

puré o sopa de verduras
ensalada lechuga y tom ate + huevo duro + atún

pescado p lancha (opcional  según se haya consum ido en com ida o no)
1 rebanada de pan integra l

1 vaso de leche desnatada (sobre todo en m ujeres) o yogurt



Síntom as :
Ans iedad, pérdida exagerada de peso, miedo a engordar.
“La persona se siente gorda, pero la realidad es otra”

Síntom as :
Comer compuls ivam ente a todas  horas  y de todo, incluso cuando no tiene hambre.

Vóm ito autoinducido, para no caer en la obes idad.
Otros : deshidratación, dolor abdominal, diarreas , dolor abdominal.


