
TALLER 4: ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE-APOSTEMOS 

POR LO NATURAL DE 

NUESTRA TIERRA 



¿Qué son los alimentos naturales del territorio? 

Son alimentos que crecen, se cultivan o se transforman en las diferentes 

subregiones del departamento de Caldas, sin procesos industriales extensivos. 

Incluyen frutas, verduras, leguminosas, raíces, tubérculos y cereales autóctonos 

o tradicionales como: 

● Arracacha, yuca, papa criolla 

● Plátano, guatila, maíz criollo, fríjol cargamanto 

● Cítricos, aguacate, guayaba, banano, zapallo 

 

Estos alimentos no solo aportan gran valor nutricional, sino que también forman 

parte de la cultura alimentaria caldense. 



Salud y nutrición Son alimentos ricos en fibra, vitaminas y minerales, ideales para prevenir 

enfermedades crónicas como obesidad, diabetes e hipertensión. 

Sostenibilidad 

ambiental 
Al ser locales, su producción genera menos emisiones y requiere menos 

transporte, embalaje y procesamiento industrial. 

Accesibilidad 

económica 
Generalmente tienen menor costo y mayor disponibilidad en mercados locales, 

siendo una opción más asequible para las familias. 

Apoyo a la 

economía local 
Incentiva la compra directa a pequeños productores y campesinos, 

fortaleciendo la economía rural y reduciendo la intermediación comercial. 

Preservación 

cultural 
Rescata saberes ancestrales, recetas tradicionales y promueve el sentido de 

identidad regional y el orgullo por lo propio. 

Importancia de promover el consumo de alimentos naturales del 
territorio – Caldas, Colombia 

 
Razón Descripción 









Aspectos generales de alimentación y nutrición 

● La alimentación es esencial desde antes del nacimiento, ya que influye en 

el crecimiento y la salud. 

● Cada etapa de la vida necesita una dieta adecuada según sus 

necesidades. 

● En la gestación, la nutrición favorece el desarrollo del feto. 

● Durante la lactancia, la leche materna es la principal fuente de nutrientes. 

● En la infancia, una buena alimentación apoya el rápido crecimiento. 

● En la adolescencia, cubre una alta demanda de energía y nutrientes. 

● En la adultez y vejez, ayuda a mantener la salud y la calidad de vida. 



Concepto Definición resumida 

Alimentación Procesos desde la producción del alimento hasta que llega al consumidor, 

incluyendo siembra, transporte y comercialización. 

Alimentación 

saludable 
Dieta equilibrada que incluye todos los grupos de alimentos necesarios para 

mantener la salud. 

Alimento del 

organismo 
Productos animales o vegetales aptos para el consumo que aportan nutrientes 

esenciales. 

Nutrición Proceso interno del cuerpo para transformar y aprovechar los nutrientes y el 

agua de los alimentos. 

Nutriente Sustancias contenidas en los alimentos necesarias para el crecimiento, 

desarrollo y salud. Se dividen en macronutrientes y micronutrientes. 

Estado 

nutricional 
Resultado del equilibrio entre lo que el cuerpo necesita, lo que se consume y 

cómo se usan los nutrientes. Puede ser desnutrición, normalidad o 

sobrepeso/obesidad. 





Grupo Aporte principal Recomendación 

Frutas y verduras Vitaminas, minerales, fibra, agua Consumir a diario, preferir crudas o al 

vapor 

Lácteos Calcio, vitamina D, proteínas, vitaminas 

del complejo B 

Incluir en todas las edades, 

especialmente en crecimiento 

Carnes, huevos y 

leguminosas 
Proteínas, hierro, vitaminas B Combinar con cereales; aumentar en 

niños y gestantes 

Grasas Energía, ácidos grasos buenos o malos Preferir grasas vegetales; evitar fritos y 

grasas trans 

Azúcares Energía rápida Moderar consumo; evitar exceso por 

riesgo de obesidad 



Letra Regla Significado resumido 

C Completa Incluir los 6 grupos del plato saludable todos los días. 

H Higiénica Lavarse las manos, hervir el agua y manipular alimentos de forma segura. 

A Adecuada Alimentarse según la edad, sexo, salud y actividad física. 

V Variada Comer alimentos diferentes y con diversas preparaciones. 

E Equilibrada Porciones justas de cada grupo de alimentos. 

S Suficiente Cantidad adecuada de energía para un buen estado nutricional. 

Reglas para una alimentación saludable 



Son alimentos con alta densidad de nutrientes, bajos en calorías y grasas, ricos en 

vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra y agua. Su consumo frecuente: 

Mejora la salud 

Previene enfermedades 

Aporta energía sin generar sobrepeso 

¿Por qué consumir frutas y verduras? 



Nutriente Función Principal Alimentos Fuente 

Vitamina C Refuerza defensas, cicatrización, encías sanas Guayaba, naranja, mango, fresa 

Vitamina A Previene infecciones, mejora visión y crecimiento Zanahoria, ahuyama, maracuyá, vísceras 

Vitamina B Crecimiento, piel, sistema nervioso Espinaca, brócoli, carnes, lácteos 

Vitamina K Coagulación sanguínea Espinaca, acelga, aguacate, leche 

Vitamina D Absorción de calcio y fósforo Huevo, hígado, pescado, sol 

Vitamina E Protege células del estrés Tomate, mango, nueces, maní 

Calcio Huesos, dientes, sistema nervioso Leche, derivados 

Hierro Energía, prevención de anemia Carnes, lentejas, fríjol, huevo 

Fósforo Salud cerebral y renal Pescado, leche, sardinas, nueces 

Potasio Controla líquidos y músculos Banano, plátano, uvas, melocotón 

Zinc Crecimiento, sistema reproductivo Leche, huevo, cereales integrales 



Fibra: esencial para la digestión 

● Fibra soluble: Controla colesterol y azúcar en sangre. 

 

● Fibra insoluble: Mejora tránsito intestinal y previene estreñimiento. 

 

● Presente en: Frutas y verduras frescas. 

¿Por qué consumir frutas y verduras? 



Antioxidantes: protección celular 

● Neutralizan radicales libres (envejecimiento, cáncer, ECV). 

 

● Incluyen: Vitaminas C, A, E, licopeno, carotenoides. 

 

● Fuentes: alimentos vegetales, frutas y verduras de colores intensos. 

 

● 

¿Por qué consumir frutas y verduras? 







Conservación de alimentos: 

Se usan técnicas para prolongar la vida útil de los alimentos. 

● Refrigeración: Mantener entre 2 y 8 °C, evitar 

sobrecargar la nevera para permitir circulación de aire. 

 

● Organizar alimentos para evitar contaminación cruzada: 

lácteos arriba, alimentos cocidos y en descongelación en 

medio, frutas y verduras abajo, bebidas en la puerta. 

 

● Huevos: Guardarlos fuera del refrigerador en lugar fresco 

y seco; desinfectarlos con hipoclorito antes de consumir. 



Alimento Tiempo recomendado de conservación 

Pescado fresco y carne picada cruda 1 día 

Pescado cocido, carne cocida y cruda 

entera 

2-3 días 

Leche abierta (no larga vida) 1 día 

Verduras cocidas y postres caseros 3-4 días 

Verduras crudas y platos cocinados 5 días 



Higiene y manipulación de alimentos: 

La correcta higiene en la preparación y manipulación de alimentos es 

esencial para evitar enfermedades causadas por microorganismos patógenos 

que contaminan los alimentos. El alimento debe ser siempre fuente de salud, 

nunca de enfermedad. 

Enfermedades transmitidas por alimentos (ETAs): 

Son enfermedades causadas por consumir alimentos o agua contaminados 

con microorganismos o toxinas dañinas. 

Agua potable: 

Para garantizar la salud, el agua debe ser potable o, en caso contrario, 

hervida por 10 minutos antes de consumirla o usarla para lavar alimentos. 

Verduras y frutas deben lavarse con agua tratada y luego desinfectarse con 

hipoclorito de sodio (10 gotas por litro de agua), dejarlas secar al aire y 

consumirlas de inmediato. 



















GRACIAS! 


