


 



• ALIMENTACION: Acto voluntario. 
– Elección 
– Preparación 
– Ingestión 
 
• NUTRICION: Proceso biológico. Involuntario 
- Digestión 
- Absorción 
- Metabolismo 
- Eliminación 
.  
 



Cómo y cuando debemos comer 



Qué nos aporta una alimentación  

sana, suficiente y variada 
HIDRATOS DE CARBONO, que son la 

energía y combustible para nuestro 
cuerpo. 

 

FIBRA, para una mejor función intestinal y 
mejor absorción de las grasas. 

VITAMINAS, para el correcto funcionamiento 
del organismo y de los sentidos, así 
como en la prevención de 
enfermedades. 

 

MINERALES, para funciones reguladoras. 

 CALCIO Y FÓSFORO: para huesos y 
dientes. 

 HIERRO, para la sangre. 

 POTASIO, para la memoria. 

 …. 

 

AGUA, nos hidrata. 





Frecuencia recomendada 
Dulces, snacks, refrescos, 

mantequilla, bollería… 

Ocasional y moderado 

Embutidos y carnes grasas 

 

Ocasional y moderado 

Pescado 

Carnes magras, aves y 

huevos 

Legumbres 

Frutos secos 

3-4 raciones a la semana 

3-4 raciones a a la 

semana 

3-4 raciones a la semana 

3-7 raciones a la semana 

Leche y derivados 

 

 

2-4 raciones al día 

Frutas 

Verduras y hortalizas 

 

3 raciones al día 

2 raciones al día 

Patatas, arroz, pan integral, 

pasta… 

 

4-6 raciones al día 

Actividad física 

Agua 

A diario 

4-8 vasos al día 



Hidratos de carbono 

LOS CEREALES: 

Contienen muchas vitaminas y fibra. 

Integrales: combaten el estreñimiento. 

AZUCAR: 

Tomarlo en cantidades pequeñas. 

PATATAS: 

Son hidratos y pertenecen al grupo de 

hortalizas. 

Ideales al horno para mantener sus 

vitaminas. 



Frutas y verduras 

FRUTAS 

Contienes muchas vitaminas y fibra. 

Gran cantidad de agua. 

Evitan el estreñimiento, anemia, 

resfriados, calambres…. 

 

VERDURAS Y HORTALIZAS 

Contienen muchas vitaminas, sales 

minerales y fibra. 

Ideal crudas. 

 



Leche y derivados 

LECHE Y DERIVADOS: 

Nos aportan proteínas, sales minerales, 

azúcares, vitaminas y grasas. 

 



Pescado, carne, huevos y legumbres 

Alimentos proteicos. 

 

CARNES Y PESCADOS: 

Carnes: pollo pato, cerdo, vaca, 

cordero…. 

Pescados: Azul (sardinas, boquerón, 

atún…), blanco (merluza, gallo…), 

mariscos… 

 

LEGUMBRES: 

Aportan hierro y vitaminas. 

Ayudan al metabolismo de las grasas. 

Evitan la fijación del colesterol malo. 

Plato ideal combinadas con cereales. 

 

 



Embutidos y carnes grasas 

Alimentos proteicos, con mucha grasa. 

 



Dulces, snacks, bollería…. 

Contienen, grasas malas y muchos 

azúcares. 

 



Agua y ejercicio físico 



ACTIVIDAD % 

Andar al cole 15 

Jugar en el recreo 10 

Jugar en el comedor o  

Ir a casa  a comer y volver 

andando 

35 

Ir a casa andando 10 

Hacer deporte o jugar en el 

parque 

30 

INGESTA % 

Desayuno 15 

Almuerzo 10 

Comida 35 

Merienda 10 

Cena 30 
Ir 

andando 
al cole 
  15 % 

Jugar en 
el patio 
  10 % 

  Ir andando a 
casa a comer 

y volver o 
Jugar en el 
comedor 

  35 % 

 Ir a casa 
andando 

10 % 

Hacer 
deporte o 
jugar e el 
parque  
30 % 

La bici de la Salud 

Desayuno  
15 % 

Almuerzo  
10 % 

  Comida  
35 % 

  
Merienda  

10 % 

Cena  30 
% 



 
 NIÑO MAL COMEDOR 

 MALOS HABITOS FAMILIARES 

 OBESIDAD Y SOBREPESO 

 ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTOS 

 

 

 

 

 

 

 

Enfermedades y trastornos más 

frecuentes 



 

OBESIDAD O SOBREPESO 
 

 DISBALANCE ENTRE INGESTA Y GASTO 

 MALA ALIMENTACION 

 VIDA SEDENTARIA 

 NO REALIZAR HABITUALMENTE EJERCICIO FISICO 

La Vanguardia.com 06-Julio-2011 

La Vanguardia 22-Abril-2011 

Enfermedades y trastornos 

más frecuentes 



ALERGIAS ALIMENTARIAS 

 ALÉRGIA A LA PROTEINA DE LA LECHE 

 ALÉRGIA AL HUEVO 

 ALÉRGIA AL PESCADO 

 ALÉRGIA A LAS LEGUMBRES… 

 

INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS 

 INTOLERANTE A LA LACTOSA Y/O FRUCTOSA 

 

OTRAS REACCIONES INMUNES 

 CELIACA 

 

Enfermedades y trastornos 

más frecuentes 



  FOMENTAR BUENOS HÁBITOS 

 

 AYUDAR EN LA COCINA ES UNA 

FORMA DE QUE LOS MÁS 

PEQUEÑOS DISFRUTEN COMIENDO 

ALIMENTOS SALUDABLES.  

 

 LOS PADRES COCINAN Y LOS NIÑOS 

DECORAN LOS PLATOS 

 

 DAR EJEMPLO EN LA INGESTA DE 

ALIMENTOS 

 

 

Buenos Hábitos 



 SE RECOMIENDA QUE LOS HORARIOS ESTÉN ORGANIZADOS Y QUE SE PUEDA 

COMPARTIR CON LOS HIJOS ALGUNA DE LAS COMIDAS DEL DÍA. ESTO ES 

POSITIVO PARA TRANSMITIR CONDUCTAS Y HÁBITOS ALIMENTARIOS 

CORRECTOS. 

 

 SI DESDE PEQUEÑOS APRENDEN A COMER DE TODO LES VALDRÁ PARA QUE 

SUS HÁBITOS ALIMENTARIOS CUANDO SEAN ADULTOS SEAN LO MAS 

SALUDABLES POSIBLES. VARIEDAD EN LA ALIMENTACIÓN. 

 

 EL MOMENTO DE LA COMIDA DEBE SER UN MOMENTO TRANQUILO PARA QUE 

LA DIGESTIÓN DE LOS ALIMENTOS SEA ADECUADA, SE DEBEN EVITAR 

DISTRACCIONES TIPO JUGUETES, TELEVISIÓN. 

 

 EL MENÚ QUE SE REALICE EN CASA DEBE SER EL MISMO PARA TODOS, NO 

HAY QUE HACER UN PLATO DISTINTO A LOS NIÑOS. ES UNA FORMA DE DAR 

EJEMPLO. 

 

Buenos Hábitos 



 LOS NIÑOS DEBEN APRENDER LA CORRECTA UTILIZACIÓN DE LOS CUBIERTOS 
Y LA ADECUACIÓN A LOS DISTINTOS PLATOS QUE TOMAN DURANTE EL DÍA.  

 

 SE DEBE INCREMENTAR EL CONSUMO DE PESCADO FRENTE AL DE CARNE, 
DEBIDO AL APORTE DE ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS DE CADENA 
LARGA, BENEFICIOSOS PARA LA SALUD Y EL BIENESTAR. 

 

 SE DEBE EVITAR EL PICOTEO Y EL CONSUMO DE SNACK, DULCES, APERITIVOS 
y BOLLERIA INDUSTRIAL. 

 

 SE DEBE REDUCIR EL EXCESO DE GRASAS SATURADAS, COLESTEROL, 
AZÚCAR Y SAL. 

 

 ES IMPORTANTE UNA CORRECTA HIGIENE ANTES DE EMPEZAR A COMER Y 
TAMBIÉN DESPUÉS DE COMER MEDIANTE EL LAVADO DE LOS DIENTES. 

 

Buenos Hábitos 






