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QUIÉNES SOMOS

Paula Morejón

E studiantes de 3 º del Grado N utrición H umana y Dietética,  U CM



Somos alumnas del grado de Nutrición Humana y Dietética en la 

UCM.

Queremos aportar nuestro granito de arena en la promoción de 

la salud en los más jóvenes a través de la educación nutricional.

¿POR QUÉ ESTAMOS AQUÍ?



QUÉ ES LA NUTRICIÓN
Proceso involuntario y autónomo 
para convertir los nutrientes en 
energ ía y cump lir sus funciones 
v itales

QUÉ ES LA ALIMENTACIÓN
Proceso consciente y voluntario que 
consiste en el acto de ing erir 
alimentos para la necesidad de comer



Permite el
desarrollo adecuado 3

¿POR QUÉ ES IMPORTANTE?

4

1

2 Nos protege de 
enfermedades

Nos da energía para 
realizar actividades

Favorece la recuperación 
de enfermedades



—Hipócrates

“Que la medicina sea tu 

alimento, y el alimento 

tu medicina”



MACRONUTRIENTES
S e encuentran en

mayores proporciones en 
los alimentos

S e encuentran en
menores p roporciones en 

los alimentos

MICRONUTRIENTES

TIPOS DE NUTRIENTES



PROPORCIONES EN EL ALIMENTO

1 Almidón

Fibra

Proteína

Vitaminas y minerales

Proteína

Vitamina D

Grasa insaturada

Grasa

Proteína

Calcio

A y D



Grasa Hidratos Carbono

S u función p rincipal es el aporte 

de energ ía

Pueden ser saturadas: mantequilla, tocino

O insaturadas: aceite de oliva, aguacate

Proteína

S u función p rincipal es aportar

energ ía de forma más directa
Pueden ser simples: miel, azúcar, fruta

O complejos: arroz, pan, patata

Su función principal es regenerar y 

mantener tejidos
Se encuentra principalmente en alimentos de origen 

animal y en vegetales, como las legumbres

MACRONUTRIENTES



DISTRIBUCIÓN DE NUTRIENTES

Hidratos
de Carbono
Arroz ,  pasta,  pan ,  
leg umbres

50-55%

Grasas

Aceite,  mantequilla
ag uacate

30-35%

Proteína

Carne,  pescado
huevos. . .

10-15%

Vitaminas y 
Minerales

Frutas y verduras



25% 50%

EL MÉTODO DEL PLATO

Cereales 
Carne, pescado, 

huevos, legumbes

25%

Verduras, hortalizas
y frutas



IMPORTANTE NO OLVIDAR

Para cocinar Para beber
Aceite de 

oliva

Ag u
a



ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE



● U na alimentación se considera sostenible cuando

durante su p roducción se ha reducido el impacto

medioambiental, no se ag otan los recursos

naturales y se respeta la biodiversidad

● Alimentos más sostenibles sig nifican una

alimentación más saludable

● E leg ir productos de temporada

ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE



ALIMENTOS DE TEMPORADA

Alimentos que en su temporada de recolección se 

encuentran en su mejor momento de consumo, no 

sólo en cuanto a riqueza nutricional, sino también en 

sus diferentes propiedades organolépticas 

(sabor, aroma, textura…)



VENTAJAS DE CONSUMIR 
ALIMENTOS DE TEMPORADA

1. Apariencia y sabor más natural con todos sus aportes

nutricionales

2. Consumo fresco porque están menos tiempo refrig erados

3. N o contienen aditivos

4. Más económicos



Verduras
(acelgas, calabaza, zanahoria, coles, ...)

OTOÑO

Setas y Champiñones

Frutas
(manzana, uva, pera, granadas, higos)



INVIERNO
Verduras

(lechuga, escarola, calabaza, alcachofas)

Frutas
(mandarina, naranja, kiwi...)



PRIMAVERA
Verduras

(puerros, espárragos verdes, guisantes)

Frutas
(fresas, nectarinas, cerezas, arándanos)



VERANO
Verduras

(calabacín, judía verde, remolacha, tomate)

Frutas
(sandía, melón, ciruela, aguacate, higo)



TALLER 
PRÁCTICO



1. Glosario de términos de la FAO. Consultado 

en: h ttp s://www . fao.org /3 /am401 s/am401 s07 . pdf

2. h ttp s://www .h sph . harvard.edu/nutritionsource/healthy eating

p late/translations/spanish _ spain/

3. Macronutrientes explicado para niños:  

h ttp s://www .youtube. com/watch ? v= H _ q J U mrS e5k
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CR E DIT S :  T h is p resentation temp late was 
created by S lidesg o,  including  icons by 
Flaticon,  and infog raph ics &  imag es by 

Freep ik

¡GRACIAS!

¿Tenéis alg una preg unta?

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

