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¿Qué entendemos por alimentación?

Es el proceso consciente y 
voluntario que consiste en el 
acto de ingerir alimentos para 
satisfacer la necesidad de comer.



Es aquella que aporta 
todos los nutrientes 
esenciales y la energía 
que cada persona necesita 
para mantenerse sano.

Alimentación saludable



¿Qué es una 
alimentación 
consciente?



Alimentación consciente

 Nutritiva
y 

balanceada

Empática 
y 

sostenible

Concentrarse
 en el ahora



Comer cuidando a quienes nos rodean

Desde hace décadas, el hombre viene buscando 
una forma de comer perfecta. Este como tal no 
existe hasta el momento. 

Sin embargo, la alimentación basada en plantas, 
según ha indicado la ciencia, es segura para el 
hombre y otorga beneficios para el cuidado del 
medio ambiente y los animales. 

Además, puede ayudar a prevenir enfermedades 
crónicas no transmisibles  y ser un apoyo en el 
tratamiento de estas.



Alimentación basada en plantas

“Una dieta a base plantas se 
basa en alimentos derivados 
de plantas, incluidas verduras, 
cereales integrales, 
legumbres, frutos secos, 
semillas y frutas, con pocos o 
ningún producto de origen 
animal”.

Asociación de dietistas 
Británicos



Nutrición básica

Necesitamos nutrientes para funcionar. 
Macronutrientes: necesidad en mayor cantidad
Micronutrientes: necesidad en menor cantidad



Nutrición básica

Proteínas
Forma tejidos de 

todos los órganos de 
nuestro cuerpo. Carbohidratos

Principal fuente de 
energía de nuestro 

cuerpo.

Grasas
Energía y salud de 

nuestras hormonas y 
cerebro.



El plato saludable

El 25% del plato
 es de proteínas



Micronutrientes

Vitaminas y minerales

Compremos frutas y 
verduras de temporada.



El plato sostenible

https://eatforum.org/content/uploads/2020/07/Diets-for-a-Better-Future_G20_National-Dietary-Guidelines.pdf

https://eatforum.org/content/uploads/2020/07/Diets-for-a-Better-Future_G20_National-Dietary-Guidelines.pdf


Actividad física
60 minutos diarios



Músculos fuertes

Beneficios de hacer actividad física

Corazón sano Huesos fuertes

Más sano

Ser más feliz

Duermes mejor

#


No hay cambio 
pequeño

¿En qué me 
comprometo hoy?



¡Muchas 
gracias!
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