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¿Quiénes somos?



Nuestra misión
Crear un mundo más 

respetuoso y compasivo 
para los animales y ayudar 
a las personas a llevar una 

alimentación nutritiva a 
base alimentos de origen 

vegetal.



¿Qué entendemos 
por alimentación?

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



¿Qué es una alimentación saludable?
Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energía 
que cada persona necesita para mantenerse sano.



¿Por qué es importante una buena nutrición para los 
niños y las niñas?

● Una buena nutrición es esencial para el crecimiento cerebral y el desarrollo, 
especialmente en los primeros años de vida del niño.

● El crecimiento normal necesita nutrientes que se encuentran en los alimentos y 
bebidas saludables.

● Las cardiopatías, la enfermedad hepática, las caries, algunos tipos de cáncer y 
otras enfermedades están relacionadas con una dieta poco saludable. Es más 
fácil y menos costoso prevenir estas enfermedades.



Nutrición básica

Necesitamos nutrientes para funcionar. 
Macronutrientes: necesidad en mayor 

cantidad
Micronutrientes: necesidad en menor 

cantidad



Conceptos básicos

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.



Plato saludable

El 25% del plato
 es de proteínas



Micronutrientes: vitaminas y minerales

Las vitaminas son un grupo de 
sustancias que son necesarias 

para el funcionamiento celular, el 
crecimiento y el desarrollo 

normales

El organismo usa los minerales para 
muchas funciones distintas: el mantener 

los huesos, corazón y cerebro 
funcionando bien. Los minerales también 

son importantes para las enzimas y las 
hormonas.

Vitaminas Minerales



Alimentos que deben evitar los niños

● Refrescos azucarados
● Papas fritas
● Fastfood
● Snacks
● Embutidos Incrementa el 18% el riesgo relativo de cáncer 

colorrectal. Incrementa del 3-5% de la población 
general al 4-6% de riesgo absoluto. Nivel de 
evidencia alto.



Potenciando el hierro vegetal

Técnicas para mejorar la absorción del hierro:

● Acompañar las menestras con vitamina C (frutas o 
verduras)

● Acompañar con alguna fuente de grasa saludable.
● Acompañar con alguna fuente de vitamina A de origen 

vegetal.
● Alejar el café de tus comidas con hierro, es decir legumbres.
● Remojar tus legumbres y darles doble cocción.



Ejemplos de platos nutritivos para niños
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