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Piramide de la alimentacién saludable

| OCASIONAL |

Grasas (margarina, mantequilla...)

Dulces, bolleria...

Cames grasas
embutidos

. ? RACIONES .
Carnes magras, huevos

pescados, legumbres
frutos secos
2-4 RACIONES (

Vino (opcional)

3 - 5 racione:
) I D © (pertenecientes
Leche, yogur, queso L aceite de oliva).

B > 3 RAC. FRUT/ ) ) \
b Verduras - /
‘ || @0% Grasa

| 10-15% Proteinas

\

| 55-60% Glcidos |

2 RACIONES

Verduras y
hortalizas

careales intagralg

Sociedad Espaficla de Nutricién Comunitaria
Aclividad G
fisica Agu

Micronutrientes: CDR
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Recomendaciones «—

generales

l

Poblacion

Estrategias de
salud publica en
nutriciéon

l

—>

Nutricién clinica/
Dietoterapia

Dieta terapéutica «————»
personalizada

Dieta

l

Individuo «—  Genotipo/Fenotipo

$ +
$




$ +

—

| NUTRITIONAL GENOMICS |




Alimento nutrigenémico

Un alimento desarrollado utilizando la informacion obtenida
por la gendmica nutricional, con el objetivo de optimizar la
ingesta de componentes bioactivos de la dieta (nutrientes o
no) para conseguir un estado 6ptimo de bienestar o para
prevenir o tratar enfermedades (a nivel individual o de
poblaciones)
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RECORDATORIO
VARIACION HUMANA

—

99,9% Genoma humana 0,1% variaciones
es idéntico entre los l
individuos

90% variaciones son

SNPs
Variaciones en la Una variacion para
secuencia de DNA ser considerada
que ocurren cuando SNP tiene que
un solo nucleétido en afectar al menos al
la secuencia de DNA 1% de la poblacion
cambia
I mnn # $
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