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EL SIGNIFICADO DE LA COCINA

PLACER Y ALIMENTACIÓN

DIMENSIONES DE LA 
ALIMENTACIÓN

DIMENSIÓN 
ORGANOLÉPTICA

DIMENSIÓN 
fisiológica

EFECTOS SOBRE LA SALUD

DIMENSIÓN 
EMOCIONAL y 

afectiva

DIMENSIÓN 
SOSTENIBILIDAD

EFECTOS SOBRE EL MEDIO AMBIENTE



Dieta mediterránea considerada 

una de las más saludables del 

mundo.

Se basa en el consumo de:

▪ Frutas y hortalizas

▪ Legumbres

▪ Frutos secos

▪ Cereales integrales

▪ Aceite de oliva

▪ Lácteos sin azúcar

▪ Pescado y huevos

Ingesta elevada de 

azúcares

▪ Incapacidad para notar el sabor de los 

alimentos más básicos.

▪ Riesgo de sobrepeso y obesidad, caries 

dental y enfermedades crónicas como la 

diabetes tipo 2

Consumo excesivo de 

sal

▪ Incapacidad para notar el sabor de los 

alimentos más básicos.

▪ Riesgo de hipertensión arterial, infartos, 

ictus, cáncer, de estómago y mortalidad 

en general.

DIMENSIÓN FISIOLÓGICA: 
Efectos sobre la salud



Frecuencias recomendadas

• Guía para los menús en comedores escolares. Generalitat Valenciana



MENÚ OCTUBRE



365 días

1095 ingestas EN TOTAL 

(desayuno, comida y cena)

175 en el COMEDOR ESCOLAR

920 en CASA

ALIMENTACIÓN INFANTIL:
UNA TAREA COMPARTIDA


