


Que el alimento sea tu medicina y 
la medicina tu alimento. 
Hipócrates. 
 
Somos lo que comemos. 
Ludwig Feuerbach. 





       Hay muchas formas de 
alimentarse y una sola de 

nutrirse 



   Alimentación 

• Conjunto de actos voluntarios y conscientes 
dirigidos a la elección, preparación e ingestión 
de los alimentos. 

• Relacionada con el medio sociocultural, 
económico, hábitos dietéticos y estilo de vida. 

• No siempre los alimentos que tomamos 
contienen los nutrientes necesarios para nuestra 
salud. 

• Más cantidad no significa mejor nutrición. 



   Nutrición 

• Proceso mediante el cual nuestro 
organismo transforma y utiliza las 
sustancias nutritivas que aportan los 
alimentos. 

• Alimentarse depende de ti, nutrirte de tu 
cuerpo. 



Desequilibrio entre las necesidades 
corporales y la toma de nutrientes 

• Por defecto. 

• Por exceso. 



  Por defecto 

• Malnutrición 



   Por exceso 

• Enfermedades 
cardiovasculares. 

• Obesidad. 

• Diabetes. 

• Hipertensión arterial. 



   Nutrientes 

• Hidratos de carbono. 

• Grasas. 

• Proteínas. 

• Micronutrientes: 

– Vitaminas. 

– Minerales. 

– Oligoelementos. 

 



  Hidratos de Carbono 

• Función principal: energética. 

• Forman parte de moléculas de gran valor biológico. 

• Deben formar parte del 50-60% de las calorías de la 
dieta. 





     Grasas 

• Aporte energético. 

• Suministran ácidos 
grasos esenciales. 

• Deben aportar el 30% 
de la dieta. 







   Proteínas 

• Función plástica y 
estructural. 

• Repara y produce 
células nuevas. 

• Interviene en el 
crecimiento y 
desarrollo. 

• Función defensiva y 
reguladora. 

 







   Vitaminas 

• Del latín vida. 

• Del griego ammoniakos, amoniaco. 

• Del sufijo ina, sustancia. 

• Son nutrientes esenciales imprescindibles 
para la vida. 

• Se encuentran disueltas en los alimentos. 



   Vitaminas 

• Liposolubles: 

– A, D, E, K. 

• Hidrosolubles: 

– C, complejo B, A. fólico. 



    Carencias vitamínicas 

• A: ceguera nocturna, piel seca y escamosa 

• D: raquitismo. 

• K: problemas en la coagulación. 

• C: caída de dientes, encías inflamadas y 
sangrantes. 

• Complejo B: problemas del sistema 
nervioso, de la piel, gastrointestinales, 
anemia, 





 Minerales y oligoelementos 

• Son esenciales para la vida. 

• Se necesitan en mayor cantidad diaria el 
calcio, fósforo, sodio y potasio. 

• Otros: hierro, magnesio, yodo, zinc, fluor. 



    Calcio 

• Necesidades elevadas 
en el crecimiento, 
embarazo y lactancia. 

• Esencial para la 
formación del 
esqueleto. 

• Se encuentra en los 
lácteos, pescado, 
frutos secos, brocoli, 
etc. 



      Hierro 

• Necesidades muy 
elevadas en la 
pubertad, en mayor 
cuantía en las niñas. 

• Se encuentra en el 
hígado, carnes, yema 
de huevo, legumbres, 
cereales, frutos secos, 
moluscos, pasas, etc. 

 



Nutrición y alimentación saludables 





Consejos para una alimentación 
integral 

• Comidas variadas en cantidades justas con 
alimentos pobres en grasas. 

• Evitar el exceso de sal, prefiriendo las comidas 
poco saladas pero bien condimentadas; 
vinagretas, especias, etc. 

• Evitar la bollería y los dulces; aportan muchas 
calorías. 

• Verduras frescas y ensaladas variadas bien 
condimentadas. Frutas del tiempo. 



Consejos para una alimentación 
integral 

• No debe haber exceso de proteínas animales. No 
más de 75-100 gr. al día. 

• Beber como mínimo dos litros de agua al día 
(agua, zumos naturales, infusiones). 

• Hacer varias comidas al día: desayuno, pequeño 
almuerzo, comida, merienda y cena. 

• Ajustar los huevos semanales. Los productos 
lácteos semi o desnatados. 



Consejos para una alimentación 
integral 

• Que las comidas sean sabrosas conservando sus 
valores nutritivos. 

• Quedarse al término de la comida con ganas de 
seguir comiendo. 

• Comer despacio, masticando correctamente. 

• Entender la dieta como un logro de realización 
personal y de autoestima. 






