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CURSO DE NUTRICION DRA. MIREIA SOSPEDRA

82 sesion — 21 de abril
Temas tratados

Alimentacion en esclerosis multiple
Cuestiones

1. Los principales beneficios de la dieta mediterranea se basan en:
a. Alto consumo de vitaminas y antioxidantes procedentes de fruta y verdura.
b. Alto consumo de fibra procedente de vegetales.
c. Alto consumo de acidos grasos omega-3 procedentes del pesado azul.
d. Bajo consumo de grasas saturadas y sal.

e. Todas son ciertas.

2. El ayuno intermitente es una dieta de restriccion caldrica
a. Verdadero

b. Falso

3. El ayuno intermitente se puede combinar con cualquier dieta.
a. Verdadero

b. Falso

4. ¢Cuales son las principales dificultados en los estudios sobre dietas?
e La baja adherencia de los participantes a algunas dietas
e Lafalta de un grupo placebo
e Variaciones en la preparacion de las comidas
e Lafalta de informacién sobre la duracién de las dietas para ver efectos

e Lafinanciacion de los estudios



5. ¢éQué tienen en comun el ayuno intermitente, la dieta cetogénica y la dieta paleolitica?
Que fuerzan la movilizacién de grasa y la formacion de cetonas como principal fuente de

energia.

6. éPorqué se consideran beneficiosas la cetonas?

Por que podrian tener un papel neuroprotector.

7. Ladieta cetogénicay la dieta paleolitica recomiendan un consumo muy bajo de hidratos
de carbono y muy alto de lipidos, aunque por diferente motivo. ¢Sabrias explicar el motivo

de cada dieta?

La dieta cetogénica recomienda eliminar el consumo de carbohidratos e incrementar el de lipidos para

forzar la sintesis de cetonas.

8. ¢éTomar un alimento en ayunas significa tomarlo nada mas levantarnos de dormir?

No. Tomar un alimento en ayunas significa tomarlo con el estomago vacio, es decir, dos horas después

de haber comido y una hora antes de comer.



