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ALIMENTACIÓN SALUDABLE: 
Dieta mediterránea

¿Qué vamos a ver?
MIÉRCOLES 20 DE OCTUBRE: ALIMENTACIÓN, CRECIMIENTO Y DESARROLLO. TÉCNICAS DE 

EVALUACIÓN DE LA INGESTA EN EL AULA.

16.00h – 17,00h: Aspectos básicos de la nutrición y alimentación. Importancia de la nutrición durante el 

crecimiento y desarrollo.

17,00h – 18,00h: Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula e interpretación.  –

Puesta en práctica y aplicación.



¿Qué vamos a ver?
MIÉRCOLES 27 DE OCTUBRE: LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE. EVALUACIÓN E INTERPRETACIÓN DE 

MENÚS.

16.00h - 17.00h: ¿Qué es una alimentación saludable? Guías alimenticias y Dieta Mediterránea.

17.00h – 17.30h: Práctica de diseño de menús y complementación.

ALIMENTACIÓN SALUDABLE: 
Dieta mediterránea



1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición

Alimentación y 
enfermedad Estilo 

de 
vida

Ambiente

Genes ALIMENTACIÓN



BINOMIO DIETA-SALUD Múltiples estudios relacionan la dieta y las
enfermedades crónicas (cardiovasculares, obesidad, diabetes mellitus,
algunos tipos de cáncer, osteoporosis, etc.)

“Dieta” = Factor modificable

¡PROBLEMA!

¿¿cómo tenemos que comer todos y cada uno de los días??

Para 
reflexionar…

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



ALIMENTACIÓN NUTRICIÓN
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ALIMENTACIÓN NUTRICIÓN

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



NUTRICIÓN

Alimentos se transforman y asimilan

- Objeto:

• Energía y sustancias químicas necesarias 
para mantener la vida. 
• Funcionar los órganos
• Actividad física
• Edificar, renovar y reparar las estructuras 
corporales
• Adecuado crecimiento 

INVOLUNTARIO

ALIMENTACIÓN

Obtención, preparación e ingestión de 
alimentos.

- Influencias:

•Socioculturales
•Económicos
•Geográficos
•Psicológicos

VOLUNTARIO Y CONSCIENTE

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



“Existen casi infinitas formas de alimentarse… pero una 
única manera de nutrirse.”

Recuerda..

Alimentarse = combinar alimentos para obtener los nutrientes.

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



Están amplia y 

heterogéneamente repartidos 

en los alimentos.

No hay alimento completo del que 

podamos alimentarnos exclusivamente 

(ninguno aporta todos los nutrientes 

necesarios.) 

-- ¿¿ leche ?? --

¡¡IMPORTANTE!!: 

Tampoco existen alimentos puros, es decir que 

contengan un único nutriente

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición
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ALIMENTO = Nutrientes + Sustancias no nutritivas

NUTRIENTE

Integrantes de los 

alimentos útiles

para el metabolismo 

orgánico.

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



Macronutrientes: Hidratos de carbono

Proteínas

Grasas

Micronutrientes: Vitaminas

Minerales

Esenciales: aquellos que el organismo no puede 

sintetizar. Deben obtenerse de la dieta.

No esenciales: el organismo puede sintetizarlos a partir 

de otros nutrientes.

Agua

Fibra

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



Para evaluar el contenido de minerales de los alimentos hay 

que tener en cuenta su biodisponibilidad, que depende de:

• Las interacciones entre minerales.

• La composición de los alimentos (quelantes)

• Procesado de los alimentos.

• Factores fisiológicos: acidez gástrica, estrés...

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



MICRONUTRIENTES

VITAMINAS
(Liposolubles)

(Hidrosolubles)

MINERALES

Pequeñas dosis

Procesos enzimáticos y 
metabólicos

MACRONUTRIENTES

• HIDRATOS DE CARBONO
(azúcares)

• PROTEÍNAS
(aminoácidos)

• LÍPIDOS
(Ácidos grasos)

Se necesitan en cantidades elevadas.

Suministran la mayor parte de la 
energía metabólica del organismo.

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



Hidratos de Carbono: Simples vs complejos

Lípidos: AG saturados, AG monoinsaturados y AG poliinsaturados

Proteínas: Aminoácidos (esenciales vs no esenciales)

Vitaminas y Minerales: Hidrosolubles vs liposolubles. 

¡¡BIODISPONIBILIDAD!!

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



¿NUTRIENTES: EL AGUA?

✓De preferencia (alcohólicas)

✓Energía: 0 Kcal/ml

(No engorda ni adelgaza)

✓Necesaria (reserva)

✓Sensación de sed

✓Requerimientos : 2 l/d

IMPORTANTE!!!

Tº Ambiental

Actividad y ejercicio físico (sudor)

Otros (infecciones, aumento 

diurésis, pérdidas digestivas…)

Riesgo:

- Edad >85años

- Sexo femenino

- Plurifarmacia

- Diuréticos, laxantes..

- Inmovilidad/discapacidad…

- Ejercicio físico intenso

- Calor ambiental

- Fiebre, sudoración…

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



¿NUTRIENTES: ETANOL?

¡¡Kcal vacías!!

NO ES UN NUTRIENTE

El consumo excesivo = satura los sistemas 
enzimáticos --- no se metaboliza = aumenta los 

niveles en sangre (alcoholemia) = efectos 

Interfieren con la absorción de nutrientes

1. Conceptos básicos en alimentación y nutrición



Alimentación 
infantil

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



CRECIMIENTO

A- PERIODO DE CRECIMIENTO
RAPIDO (1ª Infancia)

B-PERIODO DE CRECIMIENTO
ESTABLE

C-ACELERACION PUBERAL

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo
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2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



1 - 3 años • Etapa de transición. Crecimiento rápido, fundamentalmente madurativo.

• Necesidades energéticas y proteicas altas. Cuidado!! Caprichos (Vida social)

• Capacidades digestivas limitadas y disminución de la ingesta en relación con el 

tamaño corporal. Importancia tanto por la variedad como por la composición 

de los alimentos que ingiere, no solo por la cantidad.

• 2- 3 años: Anorexia infantil

• No come porque no crece?

• No crece porque no come?

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



Alimentos y Nutrientes: “Baby led weaning”¿?

• Macronutrientes (se mantienen los porcentajes…vigilando las grasas!!)

• Micronutrientes:

• Minerales

• Calcio* (lácteos, pescado con espinas), Hierro (carnes rojas, legumbres*), Cinc (frutos 

secos, productos integrales), Flúor (poco importante en alimentos)

• Vitaminas

• Vit A, D, E, C y Grupo B (Dieta equilibrada…RICA EN FRUTAS Y VERDURAS!!!!)

1 - 3 años

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



• Crecimiento estable. Madurez funcional. Independencia materna. 
Escolarización, TV…

• Consolidación de hábitos alimentarios. (gustos, aversiones)

• Posibles déficit : Fe, B9,B12

3 – 6 años

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



Alimentos y Nutrientes:

• Macronutrientes (se mantienen los 
porcentajes…vigilando las grasas!! Y proteínas!!)

• Micronutrientes:

• Vigilar las posibles anemias : Hierro (carnes rojas, 
legumbres*) B9 ( vegetales de hoja verde) y B12 (carnes 
rojas)

3 – 6 años

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



• Cambios bruscos y secuenciales: Crecimiento, maduración física, 
evolución social y maduración psíquica. Variaciones en la actividad 
física.

• Riesgos!! Psicosociales (búsqueda de independencia, identidad, …) y 
Ambientales (consumo de alcohol, fast food…)    

• (AN y BN)

12 - 16 años (Pubertad y adolescencia)

2. Alimentación, crecimiento y desarrollo



3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

¿Cómo podemos saber lo que comemos?

• Bajo coste

• Rapidez

• Fácil administración

• Aplicable al grupo de población



¿Cómo podemos saber lo que comemos?

1. ¿Queremos medir el presente, el pasado o 
el futuro?

2. ¿Recogemos los datos de forma directa o 
indirecta?

3. ¿Datos cuantitativos o cualitativos?

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



1. ¿Queremos medir el presente, el pasado o el 
futuro?

Presente o prospectivo: Registro Registros

Pasado o retrospectivo: 
Recordatorio

Inmediato Recuerdo de 24h

Reciente o remoto Historia dietética
Frecuencia de consumo

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



2. ¿Recogemos los datos de forma directa o 
indirecta?

Directa Registro con análisis químico

Indirecta Registros
Recuerdo de 24h
Historia dietética
Frecuencia de consumo

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



3. ¿Datos cuantitativos o cualitativos?

Cuantitativos Registros
Recuerdo de 24horas
Historia dietética

Semicuantitativos Frecuencia de consumo

Cualitativos Frecuencia de consumo

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



EN EL AULA…
EVALUACIÓN 
CUALITATIVA

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



¿Cómo podemos saber cómo comen nuestros 
alumnos?

¿Qué queremos saber?
Conocimientos

Hábitos
Adecuación a la dieta mediterránea
Evaluación del menú del comedor

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



Encuestas sobre conocimientos
(Un menor nivel de conocimiento conlleva un peor estado 

nutricional)

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v28n6/27originalpediatria0
5.pdf

http://formaciones.elmedicointeractivo.com/emiold/publicacio
nes/ctrosalud2002/6/348-356.pdf

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v28n6/27originalpediatria05.pdf
http://formaciones.elmedicointeractivo.com/emiold/publicaciones/ctrosalud2002/6/348-356.pdf


Hábitos alimentarios en niños y adolescentes

http://www.elsevier.es/es-revista-semergen-medicina-
familia-40-articulo-programa-caseria-cuestionario-

habitos-saludables-S1138359311004400

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo5Cuestionario
Alimentacion.pdf

Pediatras Andalucía, adaptado de PERSEO:
http://es.calameo.com/read/0023393233e78239102a3

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://www.elsevier.es/es-revista-semergen-medicina-familia-40-articulo-programa-caseria-cuestionario-habitos-saludables-S1138359311004400
http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo5CuestionarioAlimentacion.pdf
http://es.calameo.com/read/0023393233e78239102a3


Hábitos alimentarios en niños y adolescentes

http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.asp
x?id=3140&tipo=documento

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=3140&tipo=documento


Hábitos alimentarios en niños y adolescentes

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v23n3/original7.pdf

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v23n3/original7.pdf


Hábitos alimentarios en niños y adolescentes

http://www.prochildren.org/Child%20questionnaires/Spain/Sp
anish%20CSS/Spanish_CSS_child_q'naire.pdf

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://www.prochildren.org/Child%20questionnaires/Spain/Spanish%20CSS/Spanish_CSS_child_q'naire.pdf


Adecuación a la dieta mediterránea

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo3CuestionarioKidMed.pdf

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://www.pediatrasandalucia.org/piobin/Anexo3CuestionarioKidMed.pdf


Evaluación menú del comedor

http://www.aulamedica.es/gdcr/index.php/nh/article/view/8156

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://www.aulamedica.es/gdcr/index.php/nh/article/view/8156


ON LINE…

Dieta mediterránea:

Consumo de frutas y verduras:

Hábitos alimentarios:

http://cuidatecv.es/test-predimed/

http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_
en_las_escuelas/encuestas/encuesta_jovenes.aspx

https://endocrinoynutricion.wordpress.com/2013/04/12/el-
abc-de-la-nutricion/

3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 

http://cuidatecv.es/test-predimed/
http://www.alimentacion.es/es/plan_de_consumo_de_frutas_en_las_escuelas/encuestas/encuesta_jovenes.aspx
https://endocrinoynutricion.wordpress.com/2013/04/12/el-abc-de-la-nutricion/


3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



3. Técnicas cualitativas rápidas de evaluación de la ingesta en el aula. 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



- VARIADA

- EQUILIBRADA

- SUFICIENTE

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 
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4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



SENTIDO 
COMÚN

MALOS 
HÁBITOS

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4-5 comidas, horarios regulares, tranquilamente.

Valor: en las comidas no solo se ingieren nutrientes.

Tiempo de las comidas.

HORARIOS Y NÚMERO DE COMIDAS

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Asados
Rehogados

Guisos

Guarniciones
Ensaladas

Salsa tomate,
verde, ajoarriero

Hierbas, 
vinagretas

Microondas

Papillote

Al vapor …

Forma de preparación

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 
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4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



¿Para quién? ¿Qué tipo de alimento?

¿Cómo está preparado?

¿Qué más hay de comida?

¿Qué comida del día es?

¿…?

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Endivias 20 gr = 4.33 Kcal 40 gr = 8.66 Kcal 60 gr = 12.99 Kcal

Judías verdes 100 gr = 28.57 Kcal 175 gr = 49.99 Kcal 250 gr = 71.42 Kcal

Ensalada 20 gr = 3.33 Kcal 40 gr = 6.66 Kcal 60 gr = 9.99 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Espirales 100 gr = 114.9 Kcal 200 gr = 229.97 Kcal 300 gr = 348.45 Kcal

Macarrones 100 gr = 114.9 Kcal 200 gr = 229.97 Kcal 300 gr = 348.45 Kcal

Espaguetis 100 gr = 112.88 Kcal 200 gr = 225.77 Kcal 300 gr = 342.08 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2

Lenguado 150 gr = 67.13 kcal 400 gr = 179 kcal

Trucha 180 gr = 83.51 kcal 380 gr = 176.9 kcal

Salmón 80 gr = 143.8 kcal 200 gr = 359.6 kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Ternera 80gr = 201.6 kcal 130 gr = 327.6 kcal 200 gr = 504 kcal

Cerdo 80 gr = 78.4 Kcal 130 gr = 127.4 Kcal 200 gr = 196 Kcal

Hamburguesa 80 gr = 226 Kcal 130 gr = 368 Kcal 200 gr = 585 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Frescas 50 gr = 229.37 Kcal 100 gr = 458.75 Kcal 150 gr = 688.12 Kcal

Tipo Viena 35 gr = 100.6 Kcal 75 gr = 214.41 Kcal 150 gr = 428.8 Kcal

Tipo Frankfour 35 gr = 82.2 Kcal 70 gr = 176.06 Kcal 140 gr = 328.65 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Patatas horno 100gr = 72.27 Kcal 200 gr = 144.54 kcal 300 gr = 216.81Kcal

Patatas chips 100 gr = 547.3 Kcal 200 gr = 1094.6 Kcal 300 gr = 1641.00 Kcal

Patatas 

gratinadas

100 gr = 152.7 Kcal 200 gr = 252.24 Kcal 300 gr = 337.52 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Flan 70 gr = 84.9 Kcal 140 gr = 169.8 Kcal 225 gr = 272.9 Kcal

Pastel queso 200 gr = 816.9 Kcal 300 gr = 1225.35 

Kcal

-

Helado 100 gr = 184.35 Kcal 200 gr = 368.7 Kcal 300 gr = 553.05 Kcal



Energía platos 1

Ración 25 gr = 60.88 Kcal

Bocadillo 100 gr = 243.53 Kcal

Media barra 200 gr = 487.06 Kcal



Energía platos 1 Energía platos 2 Energía platos 3

Aceite oliva 10 gr = 89.9 Kcal 20 gr = 179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal

Aceite 

girasol

10 gr = 89.9 Kcal 20 gr = 179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal

Aceite maíz 10 gr = 89.9 Kcal 20 gr = 179.8 Kcal 30 gr = 269.7 Kcal



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 
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4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Planifica…

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



– 5 Ingestas

– ¿A quiénes va dirigido el menú?
( edad, sexo, necesidades especiales)

– Incluir alimentos a diario de los diferentes grupos, variando las texturas y 
técnicas culinarias.

– Realizar guarniciones en los segundos platos. Aumentando las vegetales y 
reduciendo las fritas.

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Día 1 Día 2 Día 3

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Desayuno

Lácteo, cereal y pieza de fruta → O cualquier  otro alimento. Lo importante es “cuadrarlo” con el resto de 
la alimentación. 

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Almuerzos y meriendas 

✓ Nos sirve para

• No llegar con mucho hambre a comidas principales
• Cubrir los requerimientos de nutrientes 

✓ ¿De qué puede constar? 

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Almuerzos y meriendas 

✓ Alternar meriendas y almuerzos : fruta, lácteos, frutos secos, pequeños 
bocadillos de embutidos magros…

EJEMPLO

Almuerzo: 

Merienda: 

Adaptar la gasto 
energético de 
cada persona 

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Comidas

Primer plato 

2 – 3 veces / semana 

2 veces / semana 

EL RESTO!!

“Varía no solo los alimentos, si no también la 
forma de prepararlos. Procura no utilizar 

muchas salsas que enmascaren los sabores 
de los platos.”

MENÚ DEL “COLE”

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Segundo plato

o                                          o

Pan 

Postre o      

Comidas

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Primer plato                              o

Segundo plato                            o                            o                                                      

Pan (opcional) 

Postre                                             o      

Cena

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

Desayuno Lácteo + Cereal + Fruta

Almuerzo Lácteo + Cereal / Cereal + proteico / Lácteo + Fruta…

Comida

LEGUMBRE

+ ENSALADA

+ FRUTA

VERDURA

+ CARNE o 

PESCADO

+ FRUTA o 

LÁCTEO

VERDURA

+ CARNE o 

PESCADO

+ FRUTA o 

LÁCTEO

LEGUMBRE

+ ENSALADA

+ FRUTA

PASTA

+ CARNE O 

PESCADO

+ ENSALADA

+ FRUTA O 

LÁCTEO

VERDURA

+ CARNE o 

PESCADO

+ FRUTA o 

LÁCTEO

ARROZ O PAT

+ CARNE O 

PESCADO

+ ENSALADA

+ FRUTA O 

LÁCTEO

Merienda Lácteo + Cereal / Cereal + proteico  / Lácteo + Fruta…

Cena

VERDURA

+ PROTEÍNA

+ LÁCTEO

PASTA o ARROZ

+ CARNE O 

PESCADO

+ ENSALADA

+ FRUTA O 

LÁCTEO

HUEVO

+ ENSALADA

+ FRUTA O 

LÁCTEO

VERDURA

+ PROTEÍNA

+ LÁCTEO

VERDURA

+ CARNE o 

PESCADO

+ FRUTA o 

LÁCTEO

HUEVO

+ ENSALADA

+ FRUTA O 

LÁCTEO

VERDURA

+ CARNE o 

PESCADO

+ FRUTA o 

LÁCTEO

4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



4. ¿Qué es una alimentación saludable? 



¿Cómo comes? – Dibuja “Tu Plato”

DÍA 1 DÍA 2 FESTIVO

COMIDA

MERIENDA



TALLER –

Complementa el  

menú del cole

3. ¿Qué es una alimentación 

saludable? 



3. ¿Qué es una alimentación 

saludable? 
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena



3. ¿Qué es una alimentación 

saludable? 



D ra .  S a n d ra  d e  l a  C r u z  M a rc o s
D i e t i s t a - N u t r i c i o n i s t a
( s a n d ra . c r u z @ u va . e s )


