
Fuentes dietéticas de hierro:
Existen 2 tipos de hierro en nuestra alimentación: el hierro hemo y el hierro no hemo.
El hierro hemo es el que se encuentra en los alimentos de origen animal, y su absorción y
aprovechamiento por parte del organismo será mayor que la del hierro no hemo, que se
encuentra presente en alimentos de origen vegetal. Se recomienda tener un equilibrio entre los
dos tipos de hierro, consumiendo por tanto, de forma equilibrada, alimentos de origen animal y
de origen vegetal.
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E s t a  n u e v a  d i e t a  t e x t u r i z a d a  h a  s i d o  f r u t o  d e l  t r a b a j o  c o n j u n t o
e n t r e  l o s  e q u i p o s  d e  d i e t i s t a s  y  c o c i n e r o s ,  e s t á  p e n s a d a  p a r a
e s t i m u l a r  e l  a p e t i t o  y  r e c u p e r a r  e l  p l a c e r  p o r  l a  c o m i d a .
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¡Búscanos en redes sociales!

E L  H O S P I T A L  D E  B A R C E L O N A  M E J O R A  L A  D I E T A  D E
L O S  P A C I E N T E S  C O N  D I F I C U L T A D  P A R A  D E G L U T I R

Los Servicios de Dietética y de Alimentación del Hospital de
Barcelona han diseñado una nueva dieta de fácil deglución con el
objetivo de ayudar a la recuperación de las personas que tienen
problemas de disfagia. La nueva dieta se confecciona a diario con
alimentos naturales y se emplata con la forma original de cada
elaboración para estimular el apetito de estos pacientes, evitar la
monotonía y permitirles disfrutar del placer de comer.
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Determinantes de la Adherencia a la
Dieta Mediterránea en Niños y

Adolescentes Españoles: Estudio PASOS

Un estudio señala que los investigadores
españoles posdoctorales han perdido hasta un
16% de poder adquisitivo en comparación con

datos del 2008. Aunque la última convocatoria
de ayudas públicas ha mejorado las condiciones,

aún queda mucho trabajo por hacer para evitar la
inestabilidad hasta pasados los 40 años en la

carrera de investigador.

¿Sabías que...? ¡Toma nota!

E n  l a  a l i m e n t a c i ó n ,  a  m e n u d o ,  e s c o g e m o s  o p c i o n e s
c o m p l i c a d a s  y  d i f í c i l e s  d e  m a n t e n e r  e n  e l  t i e m p o .  C o n  l a
c o m i d a ,  e l  é x i t o  e s t á  e n  l o  s e n c i l l o ,  u n a  f i l o s o f í a  q u e  e x p o n e n
e n  s u  l i b r o  M a r t a  G a r a u l e t  y  R a f a e l  A n s ó n

El libro "Simplicity" según cuenta su autora lo que intenta es
simplificar las bases de la nutrición actual, basadas sobre todo en el
Eat-Lancet, un comité de 30 expertos multidisciplinares que aboga
por una dieta mediterránea muy sencilla: comer la mitad de carne
roja de la que consumimos, el doble de frutas y verduras, cereales
integrales, aceites poliinsaturados y monoinsaturados y la legumbre
como la base de la alimentación.
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