NUTRIRSE CONCIENCIA | NUTRIRSE

Coordinador por Heldry Gonzalez y Alicia Garcia Esteban

ISBN (papel): 9788410221819 Paginas: 204
ISBN (ebook): 9788410221871 Formato: impreso vy digital
Editorial: LID Editorial PVP: 23,95 euros NUTRICION INTELIGENTE:

Tu plan de bienestar para recuperar

dioma: Espariol e-book: 9,99 euros e T

En medio de una avalancha de informacion sobre salud y nutricién que nos hace sentir abrumados, hay ver-
dades fundamentales que no debemos perder de vista.

Para adentrarnos enla complejidad de la alimentacién y suimpacto sobre nuestra salud, tratando temas cru-
ciales que afectan a nuestra longevidad y calidad de vida, nace Nutrirse ConCiencia, una obra que desmitifica
creencias erréneas sobre alimentacién y ofrece consejos practicos aplicables en el dia a dia.

La obraescrita por un equipo multidisciplinar coordinado por Heldry Gonzalez y Alicia Garcia Esteban, mues-
tra, con una narrativa sencilla idonea para todo tipo de personas, cémo la nutricién actta a lo largo del ciclo
de lavida del ser humano, en apartados tan determinantes como la prevencién, el tratamiento y la gestién
de lasalud; y establece una estructura coherente desde lo biolégico hasta lo social y lo psicolégico.

Paraello, el libro estd estructurado en cuatro partes, constituyendo una eficaz herramienta que ayudara ala
salud colectiva respondiendo a los desafios contemporaneos del bienestar:

Parte |: Nutriciony ciclos vitales (etapas del desarrollo humano y necesidades nutricionales segtin la edad).
En este apartado se muestra como las necesidades nutricionales varian y como una intervencion adecuada
mejora la calidad de vida desde la raiz. Se analiza la alimentacion como proceso adaptativo y formativo que
acompana el crecimiento y la funcionalidad a lo largo del tiempo, y se explora como la nutricién impacta cada
etapa del desarrollo humano, desde la infancia hasta la vejez.

Parte II: Nutricién y salud (prevencién y bienestar general a través de la alimentacion y suplementacion).
Se abordan la alimentacién y el ejercicio como estrategia preventiva, y se articula como la nutricion es un fac-
tor determinante en la prevencion de enfermedades cronicas, en el manejo clinico de patologias y en la pro-
mocion del bienestar general. También se integran aspectos de salud, sistemas alimentarios, suplementacion,
sostenibilidad y equidad en el acceso a la alimentacion saludable.

Parte Ill: Nutricion y medicina (enfermedades especificas: salud ocular, aterosclerosis, deterioro cogniti-
vo). Este apartado profundiza en como la nutriciéon puede prevenir o tratar condiciones especificas: enferme-
dades cardiovasculares, deterioro cognitivo, salud ocular. Ademas, se vinculan conocimientos clinicos con la
practica alimentaria diaria.

Parte IV: Nutricidn y psicologia (relacion con el cuerpo, gordofobia, alimentacién y vida emocional). Se ana-
liza la alimentacién como parte del vinculo con el cuerpo v la identidad, y se abordan temas como la gordofo-
bia, la imagen corporal, la emocionalidad y la alimentacion consciente. También se reflexiona sobre la dimen-
sion éticay cultural del acto de nutrirse.

Asi, en Nutrirse ConCiencia «los lectores encontrardn no solo informacion relevante y actualizada, sino tam-
biéninspiracion paraadoptar un enfoque mas colaborativoy multidimensional en su practica profesional. Este
libro es un testimonio del poder de la interdisciplinariedad y un recurso esencial para todos aquellos que
buscan mejorar la calidad de vida de las personas a través de la salud y el bienestar», afirma Rosa Maria
Orega Anta enel prélogo del libro.
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Algunas claves

Cuandoy cémo iniciar la alimentacion complementaria en el primer aio de vida. Miriam Nova Sanchez

La alimentacién complementaria es un proceso de educacion global donde el bebé no solo tiene que satisfacer
sus necesidades nutricionales y experimentar con la ingesta de alimentos nuevos, idealmente de forma Iudica,
sino que va a desarrollar habilidades motoras y sociales para incorporarse poco a poco a la dieta familiar. Pro-
mover una relacion saludable con la comida estableciendo buenos habitos desde el inicio es crucial para que
influyan positivamente en sus elecciones futuras.

Longevidad y su relaciéon con la nutricion. Heldry Gonzalez Torres

La longevidad no es simplemente cumplir anos. Es el resultado de buenos habitos, costumbres y fortalezas. Hoy
las investigaciones en torno a la nutricion nos sirven como brujula para envejecer y hacerlo bien. La eleccion de
lo que comes, como te mueves, como duermes, cdmo piensas, es una oportunidad para enviarles un mensaje de
vida atus células.

La ciencia detras de los suplementos. Mas alla de |a alimentacién. Alicia Garcia Esteban

Alimentarse y nutrirse no son lo mismo: el primero es el acto de comer, el segundo es transformar la comida en
energiay nutrientes para alimentar todas las células de nuestro cuerpo. En el siglo XX| necesitamos alimentos de
alto valor biologico y suplementos, respaldados por la ciencia, para asegurarnos una salud nutricional completa.

Nutricién deportiva para ganadores. Javier Castellanos Perea

Alimentarse de forma adecuada y utilizar ayudas dietéticas bien seleccionadas marcan la diferencia no solo en
el rendimiento durante el entrenamiento o la competicion, sino también en la recuperacion, el descansoy la pre-
vencion de lesiones. Hoy, la supernutricién nace para optimizar la calidad, biodisponibilidad y combinacion de nu-
trientes que, junto con una suplementacién precisa, ayuda a alcanzar un estado fisioldgico superior que potencie
elrendimiento, acelere la recuperacion, minimice el riesgo de lesién y prolongue la salud deportiva. No se tratade
comer mas, sino de nutrirse mejor y de forma mas inteligente.

La vitamina D alo largo de la vida: una guia para el bienestar en cada etapa. Angela Gil Villalvilla

Lavitamina D no es solo otro nutriente mas en la extensa lista de vitaminas esenciales que necesitamos para vivir.
Hoy sabemos que la vitamina D es esencial para el sistema inmunoldgico, el corazén, los muisculos y hasta el cere-
bro, pues desempefia un papel vital en la prevencion y manejo de diversas enfermedades.

Nutricién digital. Rosa Maria Nieto, Miriam Nova y Heldry Gonzalez

Lanutriciéndigital ha llegado para quedarse. Bien utilizadas, las aplicaciones nutricionales pueden ser herramien-
tas Utiles para mejorar nuestros habitos alimentarios, planificar mejor y comer de forma mas consciente. Pero es
fundamental mantener una mirada criticay evitar caer en modas sin respaldo o en mensajes alarmistas.

La nutriciény la salud ocular. José Maria Aguilar Ortiz

Para promover la salud ocular mediante la nutricion, lo mas importante es la observacién de una pauta alimenta-
riaricaenverduras y frutas, v, si es posible, el seguimiento de una dieta de tipo mediterrdneo. En ciertos casos, a
criterio del especialista en enfermedades oculares, puede recurrirse a la administracién de suplementos antioxi-
dantes. Son particularmente recomendables aquellos con alto contenidos en acidos grasos omega-3.

Aterosclerosis. Acercamiento a una enfermedad silenciosa, cronicay evitable. Karina Beatriz Rey Garcia

En la actualidad, la aterosclerosis constituye la principal causa de morbimortalidad en el mundo. Para prevenir
enfermedades cardiovasculares debe mantenerse una alimentacion saludable. En el contexto de la aterosclerosis, es
fundamental destacar el papel de tres grupos de alimentos con influencia directa en su desarrollo y progresion: los an-
tioxidantes, las fibras y las grasas, en especial aquellas relacionadas con los niveles de colesterol LDL vy los triglicéridos
(TG).

Cémo prevenir laenfermedad cardiovascular a través de la alimentacién. Montse Prados Pérez

Esfundamental prestar atencién alacalidad general de ladieta e incorporar grupos de alimentos que nos aporten
beneficios reales, dentro de un patréon alimentario equilibrado y sostenible que favorezcala salud alargo plazo. La
clave estd en priorizar una alimentacion basada en productos frescos v reales, reducir el consumo de alimentos
parcialmente procesados y evitar, en la medida de lo posible, los ultraprocesados. Ademés, es importante prestar
atencidn a cémo comemos. Ser conscientes de los sabores, olores y texturas de los alimentos nos permite disfru-
tar més del acto de comer y conectar con las sefiales que nos envia el cuerpo, como la saciedad, ayudadndonos asi
amantener un peso saludable y una relacién equilibrada con la comida.




Psicologia, actitud ante la vida y persona. Hacia una nutricién vital e integral del individuo. Jon Keltsa Martsant
Todo lo que pensamos siempre tiene impacto sobre el cuerpo. Debemos estar muy atentos a lo que tenemos en
la mente. La cabeza piensa y nuestro cuerpo obedece, cada célula de nuestro cuerpo siempre esté atenta, escu-
chandoy obedeciendo a cada uno de nuestros pensamientos. A lavista delimpacto que tienen los pensamientos
y los sentimientos sobre la microbiotay la homeostasis intestinal, busquemos mantener ambos saludables y po-
sitivos.

Gordofobia: tu opinidn no pesa mas que mi respeto. Patricia Quintana Wareham.

Lasalud debe entenderse de forma integral, incluidos bienestar fisico,emocional y social, y se cuestiona el uso del
IMC como Unico indicador valido. La presion social, el estigma'y la industria del bienestar han convertido la salud
en un producto ligado a la delgadez, aspecto que genera culpa e insatisfaccion corporal. Lejos de romantizar la
gordura, se defiende una vision inclusiva y realista de la salud y del cuerpo, que promueve el respeto, la empatia
y la aceptacion de la diversidad corporal, sin ignorar los retos que implica vivir en un cuerpo que no encaja en los
canones estéticos impuestos.
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