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¿Cómo funcionan los alimentos en nuestro cuerpo?

Alimento

Nutrientes
Son los componentes de los 
alimentos que te nutren. Gracias 
a ellos, creces y te desarrollas 
correctamente

Energía y calorías
Los nutrientes además te aportan 
“calorías”, la energía que necesitas para 
leer, correr, jugar…



Nutrientes
¿Recuerdas como funcionan los alimentos en tu cuerpo?

Los nutrientes hacen que crezcas y que tu cuerpo se desarrolle correctamente

¿Cómo se clasifican?
Macronutrientes
- Hidratos de carbono o glúcidos
- Lípidos o grasas
- Proteínas
Micronutrientes
- Vitaminas
- Minerales



Hidratos de carbono, carbohidratos o glúcidos

• Esencial para cubrir las necesidades energéticas.
•Al ingerirlos, permiten que podamos realizar todas nuestras actividades 
diarias (estudiar, trabajar, caminar…)



Proteínas
• Son las sustancias que nos ayudan a crecer, reparar los daños que se 
producen en nuestro cuerpo y a formar la estructura de nuestro organismo 
(músculos, huesos, vísceras..)



Grasas o Lípidos
• La grasa nos aporta energía, pero también forma estructuras de nuestro 
cuerpo y es esencial para la fabricación de diferentes sustancias.
• Evita las grasas trans de la etiqueta

25-30 %

Alimentos ricos 
en grasas de 

origen vegetal

-Aceites: De oliva, 
de girasol.

- Frutos secos: 
nueces, 
almendras, 
avellanas y 
cacahuetes.

Alimentos ricos 
en grasa de 

origen animal

-Mantequilla

-Manteca

-Tocino

-Panceta

-Grasa visible de 
las carnes…



Micronutrientes
Vitaminas y Minerales

• Permiten que las funciones de nuestro organismo se realicen de modo adecuado. Por lo tanto, son 
sustancias esenciales para la vida.

• El mejor medio para asegurar un aporte adecuado de vitaminas es proporcionar al niño una alimentación 
variada, con elevada presencia de frutas y verduras.

• Los minerales también son esenciales para la vida. Algunos de ellos se requieren en cantidades mayores 
(calcio, fósforo, sodio y potasio) y otros en cantidades más pequeñas (zinc, yodo, cromo, selenio..) y se 
encuentran en todos los alimentos en diferentes proporciones



Fibra
• Facilita el tránsito intestinal 
• Cuando la comemos nos sentimos llenos y nos ayuda a eliminar sustancias malas
• Presente en: frutas, verduras, cereales integrales, legumbres y hortalizas.
• Es recomendable un consumo de 30-35 gr/día



Agua 
• Elemento indispensable para los seres vivos!!!
• Esencial para el metabolismo corporal.
• Se recomienda un consumo de 2 litros al día, mediante la alimentación y la ingesta de líquidos.
• Es conveniente el consumo de agua mineral y limitar el de zumos, bebidas carbonatadas y 

azucaradas.





Conoce el etiquetado de Alimentos
•El etiquetado de alimentos es muy importante para saber lo que 
estamos comiendo y si es bueno para nuestra salud

•Las cantidades de nutrientes se especifican para 100 gr de 
producto o por ración, por lo que hay que leer bien para no 
equivocarnos
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Ingredientes
•Obligatorio indicar todos los ingredientes
•Están ordenados de mayor a menor en función de la cantidad
•Los alérgenos deben estar resaltados
•Los aditivos pueden aparecer
• Por código = E300
• Por nombre = ácido ascórbico

=
NO TE 

ASUSTES



Primer ingrediente

Último ingrediente

Alérgeno resaltado

Aditivos



Alérgenos de declaración obligatoria 14



Lista de ingredientes
•Si no lleva más de cinco es GENIAL



INFORMACIÓN 
OBLIGATORIA 

EN 
ETIQUETADO



Elena 
Sevillano 
“El País”



Información Nutricional
•Se expresa en 100 gr de producto 
•También se puede expresar por ración o unidad de venta
•La energía se expresa en Kcal O kJ
•Los nutrientes en gramos 
•También puede expresarse como % de cantidad diaria recomendada 
(CDR)



Información Nutricional
• Obligatorio

• Hidratos de carbono
• Azúcares 

• Grasas o Lípidos
• Saturadas

• Proteínas
• Fibra
• Sal 



Información Nutricional
•Se puede complementar con más nutrientes
•Con pictogramas y símbolos



Esto es lo que te 
aporta si comes una 
galleta que pesa 
14,2 gr.



Intenta que no 
lleve muchos 
azúcares simples

Ni grasas 
saturadas

Por cada galleta 
de 12,5 gr, 
ingieres 2,8 gr de 
azúcar

Recuerda!!
La recomendación 
de azúcar es de 
25-30gr/día

Sal máximo 5 gr/día



Cantidades 
diarias 
orientativas para 
un adulto 

Probablemente no 
sean para tí



Semáforo Nutricional Sólo está en algunos 
productos y en algunas 
marcas



Semáforo Nutricional



Recuerda
•Intenta comer alimentos de un solo ingrediente

•Si compras envasados lee atentamente y evita que lleven 
más de 5-6



Recuerda
•No te dejes llevar por la publicidad

•Lee siempre la etiqueta


