
30 PREGUNTAS SOBRE LA NUTRICIÓN 
 

 ¿Existen sustancias‐milagro o dietas capaces de reducir drásticamente el peso?. ¿Y sustancias que 

“queman” grasas?. ¿Se puede perder peso sin dieta ni ejercicio?. 

 

 En condiciones normales, la ganancia o pérdida de un gramo de peso, ¿a cuánto exceso o defecto 

energético se corresponde? 

 

 ¿Se deben tomar hidratos de carbono diariamente?. ¿Cuáles son mejores, los simples o los 

complejos? 

 

 ¿Cuál es el límite superior que deben representar los lípidos en nuestra dieta?. ¿Por qué debemos 

restringir los aceites de coco y palma tan comunes en muchos alimentos comercializados? 

 

 ¿Por qué es mejor la ingesta semanal en dos ocasiones de un plato cocinado que contenga, por 

ejemplo, arroz y alubias, que la ingesta semanal de un plato conteniendo una cantidad similar de 

arroz y, otro día diferente, de un plato conteniendo la cantidad similar de alubias?. 

 
        ¿Necesita normalmente suplementos vitamínicos una persona sana que ingiera dietas equilibradas?

. ¿Qué peligro  presenta  el  consumo  alto   de   margarinas?.  ¿Por  qué   se  aconseja,   si  se

hierven  verduras y hortalizas, aprovechar el agua para sopas  y   purés?
 

 ¿Por qué, para la regulación del apetito, aparte de posibles fármacos, es tanto o más importante la 

predisposición y actitud mental de la persona? 

 

 ¿Pueden saciar algunos alimentos más que otros?. ¿Existe algún índice de saciedad de los 

alimentos? 

 

 ¿Cómo conocer sencillamente su superficie corporal?. ¿Y su índice de masa corporal (IMC)?. ¿Sabe 

Ud. si su IMC corresponde al de una persona normal, obesa leve, media, premórbida, mórbida o 

hipermóbida? ¿Y la cuantía de su metabolismo basal estadísticamente medio?. ¿Y su metabolismo 

energético global estadísticamente medio? 

 

 ммΦ ¿Por qué en bastantes desórdenes nutricionales se deben buscar, aparte de los nutricionales, otros 
apoyos de actividad física, fármacos y ayuda psicológica? 

 

 мнΦ ¿Por qué existe una estrecha relación entre la salud y la dieta (nutrientes y alimentos)? 

 

 моΦ ¿Por qué en muchas ocasiones no se puede controlar eficazmente la colesterolemia mediante la 

restricción del colesterol en la dieta? 

 

 мпΦ ¿Cómo controla nuestro organismo la formación y acúmulo de los radicales libres y las especies 

oxigenadas reactivas que son responsables de estrés oxidativo partícipe de numerosas patologías?. 

 
 
 
 
 



 

 мрΦ ¿Cuáles son los principales fitoquímicos antioxidantes presentes en nuestra alimentación?. ¿Existe 

algún antioxidante natural eficaz contra todos los tipos de oxidantes? 

 

 мсΦ ¿Pueden regular los alimentos a los procesos inflamatorios?. ¿Qué es el factor antiinflamatorio? 

 

 мтΦ ¿Existen alimentos curativos del cáncer?. ¿Y preventivos?. ¿Cuáles y para qué sirven? 

 

 муΦ ¿Qué recomiendan los organismos internacionales relacionados con la Alimentación respecto a la 

cuantía diaria de la ingesta de hidratos de carbono, lípidos, proteínas, fibras, vitaminas, etcétera? 

 

 мфΦ ¿Cuántas veces semanales debemos comer pescado, qué tipo de pescado y con qué tipo de 

cocinado? 

 

 нлΦ ¿Qué es un alimento funcional?. ¿Y un prebiótico, o un probiótico, o simbiótico?. ¿Y una sustancia 

nutracéutica? 

 

 ¿Qué relación tienen los fitoestanoles y los fitoesteroles con el colesterol?. ¿Existen sustancias 

vegetales con efectos de hormonas sexulaes femeninas?  

 

 ¿Cómo podemos escoger acertadamente entre un alimento funcional o uno natural? 

 

 Los yogures pasteurizados, ¿se pueden considerar como probióticos? 

 

 Si queremos enriquecer nuestra ingesta en ácidos omega‐3, ¿cómo lo podemos hacer de un modo 

eficaz y económico?. ¿Es posible conseguirlo mediante alimentos naturales? 

 

 ¿Tienen una reglamentación y un control adecuado los aditivos alimentarios?. ¿Existen pruebas 

para considerar que su consumo no perjudica a la salud? 

 

 ¿Puedo conocer fácilmente los diferentes nutrientes, rendimiento energético, contenido en 

minerales y vitaminas de los alimentos que solemos consumir? 

 

 ¿A qué sustancias concretas corresponden las siglas de unas pocas letras y números que aparecen 

como aditivos en las etiquetas de los diferentes preparados alimenticios? 

 

 ¿Me debo hacer un análisis genómico que me permita tener unas pautas individualizadas 

nutricionales preventivas y/o curativas?  

 

 ¿Es completo nuestro conocimiento de la ciencia de la Nutrición?. ¿En qué parcelas cabe suponer 

se harán importantes descubrimiento en el futuro? 

 

 ¿Qué papel tiene nuestro cerebro en la Nutrición?. ¿Cuántos neuropéptidos, hormonas y sustancias 

similares intervienen en el proceso?.  
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