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Simplificar lo complejo

Tiene sus ventajas (accesibilidad) y sus inconvenientes (pérdidas de matices importantes)



¿Para qué comer?
Respuesta de un físico…

TERMODINÁMICA

Tendencia al caos (al desorden), 
mantenerse organizado requiere 
energía, pero…

La energía ni se crea ni se destruye

Heterótrofos

Homeotermos



Tirando de los clásicos….

• “Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento 
tu medicina. Pero comer cuando estás enfermo 
alimenta la enfermedad”.

• Pionero de la “dieta estacional”

Hipócrates de Cos

           (460-370 aC)



Tirando de los “no tan” clásicos….

• “Yo soy yo y mis circunstancias y si no la 
salvo a ella, no me salvo yo”

José Ortega y Gaset
                      1883-1955



¿Qué se desprenden de la unión de ambos?

Vínculo claro entre la 
alimentación y la salud

Influencia del entorno, 
interacción de las partes 

de un todo 
(personas, animales, plantas, entorno 

físico, entorno psicosocial)



Alimentación y salud



Cambios en los hábitos

Seguimos comiendo de las plantas, 

el problema es que hemos cambiado el tipo de planta



No es oro todo lo que reluce

ultraprocesados ultracongelados



Somos lo que 
comemos



Alimentta: Cerrillo I, Saralegui-Díez P, Morilla-Romero-de-la-Osa R, González de Molina M, 

Guzmán GI. Nutritional Analysis of the Spanish Population: A New Approach Using Public Data on 
Consumption. Int J Environ Res Public Health. 2023 Jan 16;20(2):1642. doi: 10.3390/ijerph20021642. 

Datos oficiales                            Datos calculados                         Aceptable 0.8-1.2        

De todo lo vegetal NO LLEGAMOS              De carne NOS PASAMOS



¿Qué influye en nuestro patrón alimentario?

¿Por qué comemos lo que comemos y no otra cosa?





Mercurio y salud

Efectos 
neurológicos

Efectos 
tiroideos

Efectos 
carcinogénicos

Efectos sobre salud 
reproductiva

Efectos 
inmunológicos



Arsénico y Salud

Carcinogénico, teratógeno, mutagénico

Lesiones 
cutáneas

Síntomas 
gastrointestinales

Trastornos 
hepáticos

Diabetes

Trastornos 
cardiovasculares

Trastornos 
pulmonares

Trastornos 
inmunitarios

Trastornos 
neurológicos



Plaguicidas Evidencias de la cohorte INMA (Infancia y 
Medio Ambiente)

• Estudio transversal, analiza la asociación 
entre los metabolitos de plaguicidas en 
orina y el desarrollo puberal

• Cuatro metabolitos de insecticidas 
fueron cuantificados en la orina 
recolectada entre 2010 y 2016 de niñas 
(606) y niños (933) de 7 a 11 años

• Adelanto de la pubertad

• Desarrollo mamario más 
temprano en las niñas 

• Desarrollo genital más temprano 
en los niños

Periódico El Universo (Ecuador)
https://www.eluniverso.com/noticias/2015/03/23/nota/4682716/fumigacion-plantaciones-
se-sujetara-nuevos-limites/

Intoxicaciones graves con organofosforados
Mortalidad entre el 10 y el 25% en proporción a 
la dosis ingerida pese al tratamiento 

https://www.eluniverso.com/noticias/2015/03/23/nota/4682716/fumigacion-plantaciones-se-sujetara-nuevos-limites/
https://www.eluniverso.com/noticias/2015/03/23/nota/4682716/fumigacion-plantaciones-se-sujetara-nuevos-limites/


13/03/2022

Los resultados de la analítica mostraron 
la presencia de Clorpirifos en una 
proporción de 0,067 mg/kg, cuando su 
Límite Máximo de Residuos (LMR) está 
fijado en 0,01 mg/kg.

13/03/2022

https://www.freshplaza.es/article/9405396/retiran-del-mercado-naranjas-importadas-de-
marruecos-con-residuos-de-clorpirifos-destinadas-a-supermercados-neerlandeses/

https://www.lasprovincias.es/alicante/incautan-toneladas-naranjas-20220313100933-nt.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F

https://www.freshplaza.es/article/9405396/retiran-del-mercado-naranjas-importadas-de-marruecos-con-residuos-de-clorpirifos-destinadas-a-supermercados-neerlandeses/
https://www.freshplaza.es/article/9405396/retiran-del-mercado-naranjas-importadas-de-marruecos-con-residuos-de-clorpirifos-destinadas-a-supermercados-neerlandeses/
https://www.lasprovincias.es/alicante/incautan-toneladas-naranjas-20220313100933-nt.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com%2F


Microplásticos (<5mm)

Vethaak, A. D., & Legler, J. (2021). Microplastics and human health. Science (New York, N.Y.), 371(6530), 
672–674. https://doi.org/10.1126/science.abe5041



Y entonces….

¿Qué hacemos?

¿Cómo lo hacemos?



Volver a los orígenes…



Producción

• Local

• Ecológica

• Temporada



Producción Local

• Más temporalidad. Alimentos más frescos que conservan su 
sabor natural

• No requieren tratamientos puesto que pasa poco tiempo 
entre cosecha y consumo (cantidad y calidad de nutrientes)

• Apoyo de la economía local, desarrollo, evita despoblación 
rural

• Menos intermediarios = menos manipulación

• Menos transporte = menos emisiones

De la granja a la mesa



Producción ecológica
• Cuidado medio ambiental. Producción más sostenible. 

Bienestar animal. Preserva especies locales

• Mejor seguridad alimentaria (¡¡¡Cuidado con la Lixiviación!!!)

 (plaguicidas en vegetales - hormonas y atb en animales)

• Evidencias científicas sobre mayor contenido en antioxidantes 
en vegetales. Cambios en perfil lipídico y vit B12 en animales

• Mayor proximidad (salvo cadenas de supermercados) y 
temporalidad

• Trazabilidad de la calidad (certificados)



Productos de temporada

Si no es de 
temporada 
no es local



Integrar todo es difícil

veamos ejemplos para una mejor comprensión



El caso de la ganadería

Se dice con frecuencia

El “superalimento” que viene en 
cargueros desde el otro confín del 
mundo

Ganadería extensiva, eco, local



El caso del aguacate

• Vegetal

• Grasa saludable

• Producción ecológica

• Producción local (Granada)

¿Tostada de aguacate por salud o por 

moda?

Persea americana

Origen tropical=> requiere una 

cantidad de agua mucho mayor que 

cualquiera de nuestras especies 

locales

¿Nos sobra el agua en España?

¿Te parece sostenible?



Evalúa lo que comes y seguro que 
encuentras más ejemplos



Gracias 
por su 
atención
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