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¿Qué PASA CON LO QUE COMEMOS EN 
NUESTRO CUERPO?





Clasificación de los nutrientes



MACRONUTRIENTES

GRANDE / MAYOR CANTIDAD            DEBEMOS CONSUMIR
PARA CUMPLIR CON LAS NECESIDADES 
DE NUESTRO CUERPO. 







 Formar y Reparar tejidos
como músculos, uñas, pelo.
Formar estructura.









Micronutrientes

Pequeño/Menor         es decir que nuestro 
cuerpo necesita incorporar menores 
cantidades a través de los alimentos.    



 Vita: vital para la vida.

Intervienen en 
numerosas funciones de 
nuestro cuerpo



Son micronutrientes naturales 
que tu cuerpo necesita para 
mantenerse en buen 
funcionamiento.

CALCIO

FÓSFORO

HIERRO

POTASIO

IODO

MAGNESIO









Incorporar a diario alimentos 
de todos los grupos y realizar 
al menos treinta minutos de 
actividad física



Tomar 8 vasos de 
agua diariamente



Consumir a diario 
5 porciones de frutas 
y verduras en 
variedad de tipos y 
colores.



Reducir el uso de la 
sal y el consumo de 
alimentos con alto 
contenido de sodio



Limitar el consumo de 
bebidas azucaradas y 
de alimentos con 
elevado contenido de 
grasa, azúcar y sal



Consumir diariamente 
leche, yogur o queso, 
preferentemente 
descremado.



Al consumir carnes 
quitarles la grasa 
visible, aumentar el 
consumo de pescado e 
incluir huevo.



Consumir legumbres, 
cereales 
preferentemente 
integrales, papa, 
batata, choclo o 
mandioca.



Consumir aceite 
crudo como 
condimento, frutas 
secas o semillas.



El consumo de 
bebidas alcohólicas 
en niños no esta 
permitido.






