




Alimentación y nutrición son dos conceptos íntimamente relacionados, pero que responden a 
procesos diferentes. Otro concepto relacionado con los anteriores y al que nos referiremos 
constantemente es el de la dieta.

● La alimentación incluye todos los procesos voluntarios y conscientes 
mediante los cuales las personas ingieren alimentos.

● La nutrición es el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo 
recibe, transforma y utiliza las sustancias que contienen los alimentos 
(nutrientes). Los procesos de la nutrición son involuntarios e inconscientes.

● La dieta se refiere a la cantidad y la combinación de alimentos que consume 
una persona y que aportan un conjunto de nutrientes.

Seleccionar los alimentos y elaborar una dieta saludable, adecuada a las necesidades de la persona 
usuaria (o de las que viven en la misma unidad convivencial), será uno de nuestros objetivos.



(carbohidratos, lípidos y proteïnas)

(vitaminas y minerales)





CARBOHIDRATOS

Su función és mayoritariamente energética. 

Los carbohidratos son la principal fuente de energía para llevar a cabo las actividades del cuerpo y están formados 
por carbono, hidrógeno y oxígeno, proporcionan 4 kcal por gramo, y se encuentran en alimentos como el pan, las 
papas, las pastas, entre otros, al ser ingeridos se transforman en glucosa, comúnmente llamada azúcar, que pasa 
al torrente sanguíneo para ser transportada a todas las células del cuerpo, la que no se utiliza se transforma en 
glucógeno y se almacena en los músculos y el hígado para cuando se requiera; de no ser utilizada, se transforma 
en grasa y se deposita en el tejido adiposo como reserva.



LÍPIDOS
Los lípidos son el material energético de reserva del cuerpo y, al igual que los 
carbohidratos, también están compuestos principalmente por oxígeno, 
hidrógeno y carbono, pero son moléculas diferentes. Estas sustancias 
proporcionan 9 kilocalorías por gramo, es decir, más del doble que los 
carbohidratos y las proteínas.

Grasas saturadas: Son sólidas a temperatura ambiente y, en su mayoría, de 
origen animal; como ejemplos está el tocino, la manteca de cerdo y la 
mantequilla, entre otros.

Grasas insaturadas: Provienen principalmente de vegetales y son líquidas, 
como los aceites vegetales comestibles de aguacate, girasol, oliva, entre otros.

Sus funciones son:

● Recubren y dan consistencia a los órganos.
● Intervienen en diversas funciones, entre ellas, las que realizan vitaminas 

y hormonas.
● Componen la membrana celular, junto con las proteínas.
● Constituyen la principal reserva de energía del organismo.



PROTEÍNAS
Son grandes cadenas constituidas por pequeñas unidades 
llamadas aminoácidos, que se unen uno tras otro formando 
cadenas de distintos tamaños. Están constituidos por carbono, 
hidrógeno, oxígeno, nitrógeno y a veces azufre.

Las proteínas constituyen gran parte del organismo y se 
encuentran en todas las células vivas. Constituyen el material 
principal de la piel, músculos, tendones, nervios, sangre, enzimas, 
anticuerpos y algunas hormonas.

Funciones:
● Intervienen en la construcción y reparación de tejidos y 

participan en procesos de regulación. Muchos nutrientes 
requieren de proteínas específicas para poder ingresar y ser 
utilizados dentro de las células. 













- Comer variado y de todo, pero respetando las proporciones y cantidades indicadas.
- Organizar las principales comidas a partir de tres grupos de alimentos: cereales, verduras y frutas.
- Adaptar la cantidad por ración según la complexión de la persona, la actividad física que realiza y 

su ritmo de vida actual.

- Consumir gran cantidad de vegetales.
- Priorizar el consumo de productos de temporada y mejor, aún, si son del propio entorno.
- Conseguir que, de la energía total del día, más de la mitad provenga de los carbohidratos.

- Reducir el consumo de grasas.
- Limitar la ingesta de proteínas, sobre todo reducir las de carnes rojas y aumentar las de aves y 

pescado.
- Mantener un buen aporte de fibra vegetal.

- Reducir la ingesta de sal.
- Propiciar la introducción de sabores diferentes mediante el uso de diferentes condimentos, 

especias y hierbas aromáticas.
- Si se toma vino, debe hacerse con moderación, y siempre respetando las creencias religiosas y 

sociales.

- Recordar la importancia de la ingesta de líquidos: unos seis vasos de agua al día.
- Practicar regularmente alguna actividad física.
















