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La alimentaciéon saludable es uno de los pilares de la
salud y el bienestar. Numerosos estudios que analizan
el papel de la dieta en las enfermedades cronicas
-cardiovasculares , algunos tipos de cancer, osteoporosis,
diabetes y obesidad- han puesto de manifiesto que existe
una relacion muy estrecha entre o que comemos
y nuestro estado de salud.

Los mayores desafios para mejorar los habitos alimentarios
se centran en disponer de fuentes de informacion
fidedignas basadas en la evidencia cientifica, en tomar
consciencia de nuestra alimentacién y en encontrar

la manera de llevar a la practica los conceptos teoricos de
forma agradable y sin perder ni gusto por la comida

ni el disfrute de comer.

[ a sesion principios Pasicos y
oracticos de una alimentacion
saludaple’

sensibiliza sobre la importancia de unos habitos
alimentarios saludables, ofrece recomendaciones
personalizadas y, en consecuencia, ayuda a mejorar
la salud vy la calidad de vida.
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