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•  Los seres vivos necesitan energía en su vida diaria para realizar sus funciones de 
relación, movimiento, reproducción, crecimiento, etc... y obtienen esa energía a 
través de los alimentos.!
Todas las substancias que “extraemos” de la alimentación pueden clasificarse en 
6 grandes grupos que se denominan “NUTRIENTES ESENCIALES”:!

•  Hidratos de carbono, Grasas y Proteínas, !

•  Agua, Sales minerales y VitaminaS.!

•  Estos nutrientes garantizan que nuestro organismo pueda disponer de todas las 
sustancias necesarias para la vida humana y así poder realizar las principales 
funciones:!

•  • Función plástica: Creación y reparación de los diferentes tejidos corporales. Son 
los responsables del crecimiento y mantenimiento de las células humanas. 
(Fundamentalmente las proteinas, hidratos y algunas grasas como el colesterol.)!
• Función energética: Proporcionar al organismo la energía que necesita para hacer 
posibles sus funciones vitales. (Hidratos y grasas, en menor medida las proteinas)!

•  • Función reguladora: Regular los diferentes procesos metabólicos que tienen lugar 
en nuestro organismo. (Agua, vitaminas y minerales)!

LOS NUTRIENTES ESENCIALES!

!





"  HIDRATOS DE CARBONO���
!

 	



•  Con la digestión se transforman en GLUCOSA.!

•  Son el primer sustrato energético que se utiliza. !

•  FUNCIÓN BÁSICA: Proporcionan ENERGÍA para la vida diaria.!

•  Deben representar el 55-60% del total de la dieta.!

•  TIPOS:!

•  Según el tiempo que necesitan para poder ser utilizados:!
• Complejos (absorción lenta): pastas, cereales, arroz,legumbres, maíz,!
cebada, centeno, avena, etc.!
• Simples (absorción rápida): miel, azúcar, fruta y zumos de frutas, las harinas refinadas (dulces, pan)...!

•  CONSIDERACIONES SOBRE LOS HIDRATOS DE CARBONO!

•  • Los valores de glucosa o glicemia en sangre deben permanecer dentro de unos límites; cuando los sobrepasamos, el 
páncreas secreta una hormona llamada insulina, cuya función es transportar el azúcar de la sangre a las células.!
• Si la secreción de insulina aumenta abruptamente, debido al consumo de carbohidratos de absorción rápida, las 
células reciben más glucosa de la necesaria ocasionando un exceso de energía que acaba almacenándose en el 
hígado en forma de glucógeno, sustancia para ser utilizada cuando los niveles de glucosa estén completos. Una vez 
que la reserva de glucógeno está completa, el exceso se transforma en grasa.!

•  • Posteriormente, puede dar lugar a una bajada de glucosa sanguínea, como también a una repentina sensación de 
hambre y de fatiga, que provoca la necesidad de ingerir azúcares simples nuevamente... creándose una adicción 
que solo nos lleva al aumento de peso.!
• Por el contrario, los alimentos ricos en hidratos de carbono complejos deberían ser el 80% del total que consumimos 
diariamente porque su asimilación no causa estos altibajos. Esto es debido a su lenta digestión, la glucosa se 
absorbe lentamente, y la secreción de insulina es paulatina. En este caso, las células no tienen que hacer frente a 
"excedentes", por lo que van absorbiendo la glucosa a medida que la necesitan.!

•  • Lamentablemente, la alimentación de la sociedad moderna hoy en día, incluye el consumo del 70% de 
carbohidratos, de los cuales, ni el 20% son complejos o de lenta asimilación, es por esto, que junto al consumo 
excesivo de azúcares simples y grasas se detectan tantos casos de sobrepeso, obesidad, problemas cardiocirculatorios, 
colesterol, etc.	





GRASAS (Lípidos) !
•   Con la digestión se transforman en ÁCIDOS GRASOS.!

• Pueden ser saturados (su abuso es perjudicial) o insaturados (beneficiosos para el organismo).Deben representar el 25-30% 
del total de la dieta.!
FUNCIÓNES BÁSICAS:!
• Proporcionan ENERGÍA.!
• TERMORREGULACIÓN, protegiéndonos contra el frío.!
• Transportar y digerir vitaminas como A, D, E y K ( vitaminas liposolubles)!

•    LAS GRASAS SATURADAS:!

•  • Se llaman así porque todos sus átomos de carbono están aparejados con otro de hidrógeno.!
• Tienen tendencia a acumularse en las paredes del aparato circulatorio y a aumentar el nivel de colesterol.!
• Se encuentran en embutidos, carnes, huevos, derivados lácteos, ...(grasas fundamentalmente de origen animal)!

•  Las GRASAS INSATURADAS:  !

•  • Tienen átomos de carbono libres de hidrógeno.!
• Promueven el descenso del nivel de colesterol y no se acumulan en las paredes de los vasos sanguíneos.!

•  Acidos grasos esenciales: algunos ácidos grasos, como el linoleico, linolénico o el araquidónico que el 
organismo no puede sintetizar, por lo que deben obtenerse por medio de la dieta."

•  CONSIDERACIONES SOBRE LAS GRASAS"
•  • Las grasas son necesarias; son absolutamente esenciales para disfrutar de una salud óptima. Ciertas grasas reducen el 

riesgo de cáncer, problemas de corazón, alergias, artritis, eczema, depresión, fatiga, infecciones, síndrome premenstrual...!
• Sin embargo, es importante saber qué grasas son las que favorecen la salud y cuáles las que predisponen al organismo a 
enfermar.!

•  • Un gramo de grasa proporciona más del doble de energía por gramo que los carbohidratos y proteínas.!
• Nuestra capacidad para guardar triglicéridos en las células grasas es ilimitado, y un exceso de carbohidratos, proteínas o 
grasas en la dieta pasa a ser convertido en triglicéridos y guardado en el tejido adiposo graso.!





!
!

PROTEINAS���

!•  !
• Con la digestión se transforman en AMINOÁCIDOS, que son los “ladrillos” de construcción de los tejidos humanos.!
• El organismo es capaz de sintetizar algunos por sí mismo pero la mayoría hay que ingerirlos con los alimentos.!
• Deben representar 10-15% del total de la dieta.!
FUNCIÓN.!
• Creación y mantenimiento de los tejidos corporales, fundamentalmente el muscular. • Protección ante determinadas 
enfermedades.!

•  • Proporcionan energía (como máximo un 10% del total) pero sólo en casos en los que no haya grasas ni glúcidos. !

•  • Se encuentran en carne, huevos, pescado, leche(Origen animal) y en legumbres, cereales... (origen vegetal)!

•  CONSIDERACIONES SOBRE LAS PROTEINAS!

•  • Los requerimientos proteicos diarios para un adulto se sitúan entre 0,8-1 gramo por kilo de peso corporal y día (Para una 
persona de 65 kilos: 52- 65 gramos/día. Para otra de 80 kilos: 64-80 gramos/día)!
• Debe tenerse en cuenta que los requerimientos de este nutriente varían en determinadas situaciones de la vida: mujeres en 
periodo de lactancia, periodos de enfermedad o lesión grave.!

•  • En deportistas, las necesidades proteicas aumentan, pero nunca hay que exceder de 2 gr/kg de peso y día.!
• El exceso de proteínas no tiene efecto sobre el incremento de masa muscular pero tiene consecuencias importantes para la 
salud:!

•  Enfermedades cardiovasculares. Las proteínas, sobre todo las animales, suelen ir acompañadas de grasas saturadas las 
cuales en exceso aumentarán nuestro colesterol. !

•  Obesidad. Ese aporte de grasa y calorías puede favorecer la obesidad. La típica hamburguesa grande aporta casi las calorías 
necesarias...para todo el día. !

•  Sobrecarga del organismo, especialmente del hígado y los riñones, para poder eliminar las sustancias de deshecho como son 
el amoníaco, la urea o el ácido úrico. !







!

El problema de la leche. !

! •  ! Proteína de la leche: la renina gástrica, enzima para romper las moléculas de caseína disminuye con la edad. La Caseína 

provoca “patologías de eliminación” (Prof. Seignalet: asma, bronquitis, rinitis, colitis, eczemas...)!

•  " Grasa de la leche:   Olga Cuevas, una traza de leche entera: 34 mg de colesterol  y loncha de bacon solo 3 mg. !

•  " Hormonas: IGF-I hormona de crecimiento presente en la leche, provoca cánceres linfáticos, acné, alteraciones ginecológicas,  

degeneración celular...!

•  " Lactosa: la lactasa encargada de hidrolizarla, disminuye con la edad, la lactosa se acumula en el intestino grueso y provoca 

fermentaciones y putrefacciones. Ademas de alergias.!

•  " Manipulación de la leche:  la pasteurización destruye vitaminas y enzimas necesarias para la digestión de la proteína 

láctea. Un día y medio después de abrir el envase se duplican los microorganismos omnipresentes en la leche.!

•  " El problema del calcio: nos nutrimos de lo que asimilamos y no de lo que comemos. la leche animal no calcifica, y 

probablemente desmineraliza. La acidez de la leche provoca recurrir a sales básicas del hueso para regular el pH. Para asimilar 

el  calcio, tiene que darse una proporción de 2:1 respecto al fósforo y magnesio. Los lácteos presentan niveles muy altos de 

fósforo y muy bajos de magnesio.!

•   "Otros: Calentamiento de la leche:  la leche se desnaturaliza con el calentamiento. Tóxicos: en la leche encontramos pesticidas, 

antibióticos, hormonas, bacterias del ganado, etc. la leche disminuye las secreciones biliares necesarias para transportar y 

excretar toxinas.!

•  “No se nos caerán los dientes, tendremos los huesos mas fuertes y ademas evitaremos problemas respiratorios, dermatológicos 

y un desgaste de nuestro sistema inmunológico”!

•  yogur: La lactosa se transforma en acido láctico, combustible para las bifidobacterias. Las proteínas son coaguladas y 

fragmentadas, se convierten en mas fáciles de digerir. Preferible si es biológico y de la mayor calidad, Desnatado y natural.!



Alimentos de origen animal!
!

-  La grasa de la carne contiene tóxicos lipóferos (pesticidas, disolventes, medicamentos, aditivos) y moléculas nocivas que se crean durante la cocción.!

-  La carne provoca acidosis metabólica, con el consecuente efecto sobre el equilibrio metabólico.!

-  Favorece la proliferación de flora putrefactiva, los aminoacidos mal digeridos dan lugar a aminas tóxicas nocivas (cadaverina, putrescina, mercaptán)!

-  Es especialmente nociva la carne asada o a la brasa.!

-  Toda la carne, incluso la de mejor calidad contiene microorganismos y bacterias, !

-  Fármacos utilizados en la cría de ganado: antibiótico, hormonas, esteroides anabolizantes, antitiroideos, etc.!

-  Instituto de Investigación Epidemiólogica Montebello (Oslo, Noruega): las mujeres que comen carne mas de cinco veces por semana tienen un riesgo casi 

dos veces y medio superior de padecer cancer de mama que las que la consumen dos o menos veces por semana.!

-  Consejo de Investigaciones Médicas de Cambridge: 600g de carne roja multiplica por tres la cantidad de compuestos nitrogenados que existen en las 

heces, lo que la equipara en actividad procancerígena al humo del tabaco.!

-  La carne de cerdo es más grasa y presenta más cantidad de tóxicos lipóferos. Esta la primera en la lista de los alimentos relacionados con la propensión de 

carne.!

-  CUIDADO CON EL BACON. Se considera el producto cárnico mas cancerígeno, debido a:!

-  Gran cantidad de grasa saturada!

-  Al igual que otros embutidos ha sido curado con nitritos.!

-  Alimento ahumado, contiene hidrocarburos aromáticos.!

-  Cuando se fríe produce heterocíclicas, también cancerígenos."



"   HUEVOS:  con moderación, siempre que sean caseros o biológicos  y consumidos pasados por agua o 
escalfados.!

•  PESCADOS: las ventajas sobre la carne es que su proteína es completa y de fácil digestión. Las grasas son 
insaturadas!

•  MARISCOS: acidifican el medio alterando la homeostasis. inconvenientes:!

-  Se descomponen rápidamente, su digestión es complicada, tienen ácido úrico y colesterol, provoca 

alergias...!

•  ¿PROTEINAS VEGETALES O ANIMALES? Lo importante de las proteínas es la proporción  de sus 

aminoácidos , especialmente los ocho esenciales. los cereales, legumbres, algas y frutos secos contienen los 

ocho aminoácidos esenciales.!

•  La cantidad diaria de proteína no debe superar los 0,57 g por kilo de peso.!



El azucar y los aditivos!

•  El azucar  y los dulces: la única cosa buena del azucar es que sabe bien. Jean Meyer!

•  Calorias vacías. el metabolismo del azúcar consume vitaminas del grupo B y minerales especialmente el 

calcio. aumentan los triglicéridos y obesidad, y provoca hipoglucemia reaccional, nerviosismo, depresión, 

agotamiento, etc.!

•  No hay un placer mas dulce que gozar de una buena salud.!

•  Aditivo: sustancia sin valor nutritivo para modificar o facilitar la elaboración y/o conservación.  

Podríamos hacer una lista de los que consumimos e informarnos sobre las características. Procurar siempre 

que la alimentación sea la más natural posible y libre de manufacturación y procesados.!

•  Aspartamo (E-951)y sacarina. Extremadamente nocivos. cancerígenos, problemas neurológicos y 

degenerativos, tumores cerebrales (fenilalanina), poder adictivo, esclerosis multiple, etc. Sólo se utiliza por 

su poder edulcorante.!



Cereales y Legumbres!

"   LOS CEREALES, EL ALIMENTO DE TODOS LOS DíAS!

•  los cereales poseen una media de 10% de proteínas, pocos lípidos,  glúcidos, sales minerales y vitaminas. Ancestralmente se 
consumían cereales salvajes crudos y enteros, con su envoltura (celulosa: 90% fibra). Actualmente se cuece el grano 
provocando un cambio de estructura.!

•  Sustancias mas peligrosas: trigo y maiz. Provocando numerosos trastornos y enfermedades.!

•  Consumir: trigo sarraceno( rico en lisina y vitamina P  ), arroz integral, quinoa (alto valor nutritivo), amaranto.!

•  LEGUMBRES, PLATO MUY SANO!

•  Las legumbres son hipercalóricas y contienen un porcentaje importante de proteínas y glúcidos. Ricas en fibra.!

•  La soja: contiene más proteína y más hierro que la carne, más calcio que la leche y más vitaminas B1, B2 y B6 que el 

huevo. (siempre natural y sin derivados) Últimamente se recomienda los Azukis).!



•  LOS VEGETALES!

•  Fuente de nutrientes esenciales: vitaminas, minerales, oligoelementos, ácidos grasos esenciales, etc. Poseen 

fitoquímicos sustancias con valor terapéutico , para tratar enfermedades, antienvejecimiento...!

•  Algunos fitoquímicos:!

•  Flavonoides: son pigmentos vegetales, antioxidantes, pevenir cáncer. Antocianos: colorantes naturales, rojo , 

morado ,, cardioprotectoras, antisépticas urinarias...!

•  LA FORMA DE COCINAR INFLUYE EN LA SALUD!

•  Prevalecer alimentos crudos,  evitar cocinar a temperatura alta y durante largo tiempo, se generan moléculas 

nocivas. Resultan nocivos los asados y frituras entre 300-700 ºC. !

•  Cocinar: al vapor a menos de 110ºC, estofado a baja temperatura, plancha ligera, thermomix (ya que no supera los 

110ºC ) Es ideal consumir un mínimo del 30% de alimentos crudos.!



Consejos para una correcta alimentación!
•  - Aumentar el consumo de verduras , frutas y verduras!

•  Alimentarse de forma variada. Comer de todo garantiza la obtención de todos los nutrientes esenciales.!

•  - Mantener el número de comidas intentando no saltarse ninguna (5 al día, siendo la comida de media 
mañana y merienda las más ligeras)!

•  - No comer demasiada carne, sobre todo si es roja. Comer más pescado y carne de pollo o pavo. !

•  - Reducir el consumo de bollería, galletas y pasteles. Es mejor el bocadillo de toda la vida o fruta.!

•  - Consumir productos lácteos de bajo contenido graso.!

•  -  Evitar los alimentos fritos. Mejor a la plancha o hervidos!

•  - Evitar el exceso de bebidas gaseosas y azucaradas. Sustituirlas por infusiones, zumos naturales o agua.!

•  - Comer mucha variedad de alimentos ricos en fibra o integrales.!

•  - Beber mucha agua, sobretodo entre las comidas, aunque no se tenga sed. !

•  -Come lentamente y sentado.!

•  - Aprende a reconocer el hambre fisica.!

•  La salud depende de la dieta, el equilibrio emocional y el ejercicio físico.!









Diana de la alimentación!

% Nutrientes en la dieta!







Calcula tu IMC!



Equilibrio Energético!

• Según la relación entre ENERGÍA QUE INGERISMOS a través de los alimentos y la ENERGÍA GASTADA durante el día 
tendremos:!

• Equilibrio energético: Si la ingesta y el gasto de energía son iguales, se mantiene el equilibrio y nuestro peso corporal no 
variará. !

• Balance energético positivo: Cuando la ingesta de energía es mayor que su gasto, se traduce en un aumento de peso debido 
al aumento del tejido adiposo. !

• Balance energético negativo: Cuando la ingesta de energía es menor que su gasto, se produce una disminución del peso 
corporal.!

• PARA RALIZAR UNA DIETA tenemos que:!

• Calcular las calorias que gastamos!

• Contar las calorias que aportamos al organismo con alimentos.!

• Si queremos perder peso, tendremos que disminuir las calorias ingeridas y aumentar las calorias que gastamos por medio 
del ejercicio. NO existen los milagros. Comer bien y realizar ejercicio a diario es la mejor manera de mantener nuestro peso 
ideal y mantenernos sanos durante mucho tiempo.!



EL METABOLISMO BASAL y GASTO ENERGÉTICO TOTAL!
!

•  El metabolismo basal es el consumo energético necesario para mantener las funciones vitales y la temperatura 

corporal del organismo. Su fórmula es simple: 24 kcal/kg de peso.!

•  El metabolismo basal, depende principalmente de la edad (se incrementa desde la infancia hasta 

aproximadamente los 17 años, a partir del cual decrece hasta la senectud a un ritmo de unas 6 a 7 kcal por año) !

•  El gasto energético total es función de la suma de su metabolismo basal, el efecto termogénico de los alimentos, el 

trabajo muscular y el factor de injuria.!

•  Este valor se ve afectado por otros factores como la masa magra, el sexo, la edad, embarazo, raza, clima, alteraciones 

hormonales y otros.!

•  Efecto termogénico de los alimentos  es el consumo energético que aparece como consecuencia de la 

digestión de los propios alimentos. !

•  Trabajo muscular o factor de actividad, es el gasto energético necesario para el desarrollo de las diferentes actividades, 

en una persona moderadamente activa representa del 15 al 30% de las necesidades totales de la energía.!

•  Injuria, es la energía adicional utilizada por el organismo para tratar enfermedades o problemas. Según la patología 

que padezca un individuo, este factor varía según el grado de severidad, extensión o duración del proceso patológico.!

•  Para una persona de entre 16 y 30 años necesita al menos entre 2500 - 3.500 kcal al dia, según su metabolismo y 

actividad física. En las chicas puede ser hasta 400 kcal menos al dia.!



Alimentos con menos !
de 100 kcalorías!



Alimentos de entre 100 y 400 kcalorias!



Alimentos de más de 400 kcalorias!



Calorias gastadas con la Actividad Física!







Zonas de entrenamiento cardíaco!



Pérdida de grasas y azucares con el ejercicio!







ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA!



ENTRENAMIENTO ISOMÉTRICO!
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Libros recomendados!
Felipe Hernández Ramos. Comer si da la felicidad. Ed. Integral 2009!
Felipe Hernández Ramos. Que tus alimentos sean tu medicina.  ED. RBA 2003!
Hiromi Shinya. La enzima prodigiosa. Ed. Aguilar 2005!
!
Paginas webs interesantes:!
- www.superalimentos.es!
- www.vitonica.com!
- www.sportlife.es!
- www.portalfitness.com!
- www.zonadiet.comm!
- www.consumer.es!
!
Videos para ver:!
- food matters.!
- food inc.!
!
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