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Nutrición  

 Eres que comes 
 Calorías  
 Los 6 nutrientes 
 esenciales 
1. Proteínas 
2. Carbohidratos 
3. Grasas 
4. Vitaminas  
5. Minerales 
6. Agua 
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 Proteínas  

 Son necesarios 
para construir 
los cuerpos  

 Importante en la 
dieta  

 Ejemplos: frijoles, 
pollo, pescado, 
huevos, carne 

https://somoslibertaria.files.wordpress.com 

http://comeronocomer.es/ 

http://cuantas-calorias.org/ 



Carbohidratos  

loscincoamigos.files.wordpress.com/ 

elgourmet.com 

http://recetas.thermomix.cl/ 

• Mucha energía viene 
de carbohidratos 

 
• Tortillas, arroz, papas, 

plátanos, yuca 
contienen muchos 
carbohidratos  
 

• Carbohidratos son 
simples y complejos, 
pero los complejos son 
mejores para el 
cuerpo.   



Grasas 

• Hay varias tipos de grasas, 
algunos son mas saludables 

 
• Tiene mas energía y calorías 

de proteínas o carbohidratos 
 

• Ejemplos de grasas buenas: 
aceite de vegetables, 
aguacate, manís, semillas 
 

• Ejemplos de grasas malas: 
comida frito, manteca, tocino, 
queso, carne rojo, pasteles.  

https://bubutobobola.files.wordpress.com 

http://bienestar.salud180.com/ 

http://thumbs.dreamstime.com/ 

http://www.cocinerosargentinos.com/ 



Vitaminas y minerales  

www.quaker.com.ar 

Ayudan al 
cuerpo a 
construir huesos, 
y son necesarios 
para todos los 
procesos en 
nuestros cuerpos 



http://3.bp.blogspot.com/ 



https://s-media-cache-ak0.pinimg.com 



http://www.archena.es/ 



Mi plato  

http://www.hispanicallyspeakingnews.com/ 



Fresca 

Coca cola, 20 
onzas =240 
calorías  
 
 
Moderación es  
la clave  



Que come Lionel Messi en un día?  

• Empieza con cereal de 
granos, harina de avena 
con frutas frescas 

• Le gusta café pero evita 
comidas procesadas 

• Come muchos vegetables 
verdes, y empieza la 
mayoría de sus comidas 
con sopa de vegetables 

• Carne magra como pollo 
y pescado 

• Antes de juega, come 
frutas tropicales como 
bananas, mangos, y 
papayas 

• MUCHA AGUA 



Ejercicio   

• Es recomendado que 
jóvenes hacen por lo 
menos 1 hora de 
actividad físico cada día 
 

• Puede ser cualquier 
actividad: futbol, 
corriendo, caminando, 
otros deportes 
 

• Ayuda el corazón y 
construye musculo 

 
• Mantiene un peso 

saludable y  evita 
enfermedades como 
diabetes 
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