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NUTRICION.

La nutrición es 
el proceso por el 

que nuestro 
cuerpo obtiene 
los elementos 

necesarios para 
funcionar a 

través de los 
alimentos

La Educación 
Nutricional no 

contempla sólo la 
difusión de 

información acerca de 
los alimentos y sus 
nutrientes, sino que 
también proporciona 

las herramientas para 
saber qué hacer y 
cómo actuar para 

mejorar la nutrición.

ALIMENTOS. Ningún alimento está 
prohibido. ...

COMER LO NECESARIO. Comer lo 
necesario para mantener un peso 

adecuado. ...

COMER BIEN. Comer más 
hortalizas, frutas, cereales y 

legumbres. ...

FIBRAS. Aumentar el consumo de 
fibras. ...

Como ciencia, 
la nutrición estudi

a todos los 
procesos 

bioquímicos y 
fisiológicos que 
suceden en el 

organismo.


