
ALIMENTO Y NUTRICIÓN 
Cuando sientes hambre, ¿Cómo 
describirías esa sensación? ¿Te 

sientes débil o fuerte? 



Preguntas clave 

• ¿Por qué necesitamos comer? 

• ¿Qué nutrientes necesita tu cuerpo? 
 

• ¿Qué se quiere decir con el término “dieta 
balanceada”? 



Vocabulario a tener en cuenta: 

• Caloría: La energía presente en un alimento. 
 

• Hidrato de carbono: Fuente de energía 
 

• Grasa: Hay diferentes tipos y ayudan al cuerpo a 
la absorción de vitaminas y constituyen las 
membranas celulares. 

 



• Proteína: Tiene variedad de funciones, regulan, 
transportan, reparan y son fuente de energía entre otras. 

 
• Vitamina: Son necesarias para las reacciones químicas. 
 
• Mineral: Nutrientes inorgánicos que ayudan al cuerpo de 

diferente manera. 
 
• Agua: Líquido que constituye la mayor parte del 

organismo, se requiere para los procesos químicos del 
organismo. 

 



Ejemplos 



http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/alitipo.htm 



Tipos de alimentos 

• Alimentos energéticos: aquellos que son 
ricos en hidratos de carbono y/o grasas. 

• Alimentos plásticos o formadores: en ellos 
predominan las proteínas y el calcio. 

• Alimentos reguladores: ricos 
en vitaminas, minerales y oligoelementos. 
 http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/alitipo.htm 

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/aligluc.htm
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/aligras.htm
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/aliprot.htm
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/alivit.htm
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/aliele.htm

