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“Al elegir la salud por encima de la delgadez; estamos 
eligiendo el amor propio por encima de los juicios de otros”

-Steve Maraboli-
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Definiciones



—Alimento 

● Natural o elaborado.
● Apto para ser ingerido y digerido.
● Contiene nutrientes que benefician al 

organismo.
● Vegetal-Animal ó Natural-Procesado



—Alimentación 

● Proceso CONSCIENTE y 
VOLUNTARIO que consiste en el acto 
de ingerir alimentos para satisfacer la 
necesidad de comer.

● Debe ser: 
Completa, equilibrada, suficiente, 
variada e inocua.



Nutrición y 
nutriente



Nutrición y nutriente

Sustancias y compuestos que el cuerpo 
requiere para sus funciones vitales como los 
carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas y 

minerales. 

Involuntario. El organismo utiliza los 
nutrientes para convertirlos en energía y 

cumplir las funciones vitales. 

Nutrición Nutriente



La nutrición se compone de 5 fases:

Consumo AbsorciónDigestión

Metabolización Eliminación



Consumo

Absorción

Digestión

Metabolización

Eliminación



Metabolismo
● Ocurre células
● Son todos los procesos que usan energía en el cuerpo:

○ Respiración
○ Circulación
○ Contracción muscular
○ Digestión de alimentos 
○ Control de la temperatura
○ Eliminación



Metabolismo
● Qué afecta el metabolismo:

○ Edad
○ Composición corporal
○ Sexo
○ Dieta
○ Entorno-Clima



Metabolismo



Metabolismo

● Metabolismo eficiente
● Metabolismo ineficiente



Dieta vs Plan Alimentación



● Dieta proviene del griego dayta
que significa “régimen de vida”.

● La dieta costarricense: casado, 
gallo pinto, picadillos.

Dieta



● Eliminan o disminuyen grupos de 
alimentos.
○ Vegetariana-Plant Based

● Procesos de salud:
○ Baja en sodio
○ Baja en grasas

Dieta restrictiva



● Plan estructurado, planificado y 
ajustado a las necesidades 
energéticas según:
○ Edad, sexo, peso, estatura 

y proceso fisiológico. 

Plan de Alimentación



● Necesidad energética?
● Calorías?

○ 1 kcal=1000 calorías
● Energía basal?

Plan de Alimentación





Cómo pierdo o gano peso?



De dónde 
proviene la 

energía?



Macronutrientes:

Fuente más 
INMEDIATA de 

ENERGÍA

Mayor RESERVA de 
ENERGÍA.

Componen 
tejidos y enzimas.

Carbohidratos Proteínas Grasas



Macronutrientes:

1g=4kcal
CHO

1g=9kcal
Gliceridos-ácidos grasos

1g=4kcal
CHON

Carbohidratos Proteínas Grasas



Grupos de alimentos



Carbohidratos

Proteína AnimalGrasas



Carbohidratos

Proteína AnimalGrasas

15g de Carbo
3g de Prote

1g grasa

15g de Carbo 5g de Carbo
2g de Prote

5g grasa 7g de Prote
2-8 g grasa

12g de Carbo
8g de Prote
0-8g grasa



Carbohidratos

Proteína AnimalGrasas

1 porción=80kcal 1 porción=60kcal 1 Proción=25kcal

1 Proción=45kcal 45,75,100kcal

250ml=100-160kcal



Carbohidratos

Proteína AnimalGrasas

1 porción=80kcal 1 porción=60kcal 1 Proción=25kcal

1 Proción=45kcal 45,75,100kcal

250ml=100-160kcal











Cuestiones finales
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1 kcal=1000 calorías?

04
Grasas

Consumir alimentos con 
colesterol es malo?

Los procesados 
son alimentos? Se acelera?
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