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Po ;POR QUE ESTAMOS AQUI?
‘ Somos alumnas del grado de Nutricién Humana y Dietética en la \‘

UCM.

Queremos aportar nuestro granito de arena en la promocion de

la salud en los mas jévenes a través de la educacién nutricional.
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QUE ES LA NUTRICION '

Proceso involuntario y auténomo
para convertir los nutrientes en

energia y cump lir sus funciones C
I\

vitales

QUE ES LA ALIMENTACION

Proceso consciente y voluntario que .%

consiste en el acto de ing erir
alimentos p ara la necesidad de comer
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;POR QUE ES IMPORTANTE? @/

6 Nos da energia para ﬁ

Permite el
desarrollo adecuado

> ©
AN 2,

realizar actividades

Nos profege de Favorece la recuperacion ‘
enfermedades de enfermedades




\ tu medicina”

“Que la medicina sea tu

alimento, y el alimento

—Hipocrates



TIPOS DE NUTRIENTES

MACRONUTRIENTES

S e encuentran en
mMayores prop orciones en
los alimentos

MICRONUTRIENTES

S e encuentran en
menores p rop orciones en
los alimentos
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PROPORCIONES EN EL ALIMENTO

F Proteina Almiddén Proteina
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0
MACRONUTRIENTES

' Grasa Hidratos Carbono Proteina

S ufuncién principales elaporte g, fyncién p rincip al es ap ortar Su funcién principal es regenerar y

de energia energ ia de forma mas directa mantener tejidos an

Pueden ser saluradas: mantequilla, tocino

Pueden ser simples: miel, azucar, fruta Se encuentra principalmente en alimentos de origen “

O insaluradas: aceite de oliva, aguacate O complejos: arroz, pan, patata animal yen vegefales, como las legumbres
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\ DISTRIBUCION DE NUTRIENTES /

10-15%

o Hidralos  50-55% @ Proleina

de Carbono Carne, p escado ’
’ Arroz, pasta, pan, huevos...
leg umbres
® Grasas e Vitaminasy

Minerales '

Frutas y verduras

&’

@ Aceite, mantequilla
ag uacate

-

30-35%




EL METODO DEL PLATO

257 257%

Carne, pescado, Verduras, hortalizas
Cereales

/\ huevos, legumbes y frutas
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ALIMENTACION SOSTENIBLE
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ALIMENTACION SOSTENIBLE

U na alimentacidn se considera sostenible cuando
durante su produccién se ha reducido el impacto
medioambiental, no se agotan los recursos

naturales y se resp eta la biodiversidad

Alimentos mas sostenibles significan una

&

alimentacion mas saludable

E leg ir productos de temp orada
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’ Alimentos q ue en su temp orada de recoleccion se

ié
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ALIMENTOS DE TEMPORADA

sus diferentes propiedades organolépticas
(sabor, aroma, textura...)

o A & F T\ N

encuentran en su mejor momento de consumo, no

sélo en cuanto a riqueza nutricional, sino también en




VEI&\JAS DE CONSUMIR /

C ALIMENTOS DE TEMPORADA ‘




Frutas




D S e
INVIERNO
. Verduras

' (lechuga, escarola, calabaza, alcachofas)

—_— Frulas

o
>
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(mandarina, naranja, kiwi...)
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RIMAVERA
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. Verduras

’ (puerros, esparragos verdes, guisantes)

— Frutas

(fresas, nectarinas, cerezas, arandanos)
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O Verduras

’ (calabacin, judia verde, remolacha, tomate)

Frutas

(sandia, melén, ciruela, aguacate, higo)
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https://www.fao.org/3/am401s/am401s07.pdf
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish_spain/
https://www.youtube.com/watch?v=H_qJUmrSe5k
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‘GRACIAS!

.Tenéis alg una preg unta?



http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

