
🍎 Alimentos Saludables y No Saludables: Guía para 
una Alimentación Consciente

Este tema se puede desarrollar para una clase de la siguiente manera:

🚀 Inicio de la Clase

Introducción al Tema

¡Hola a todos! Hoy vamos a hablar de algo que hacemos todos los días y que es 
fundamental para nuestra vida: comer. Pero, ¿saben que no todos los alimentos 
nos benefician de la misma manera?

Vamos a explorar las diferencias entre los alimentos saludables y los alimentos 
no saludables, y descubriremos por qué es tan importante elegir bien lo que 
ponemos en nuestro plato.

 Pregunta de Reflexión: ¿Qué es lo primero que se les viene a la mente 
cuando escuchan "alimento saludable" y "alimento no saludable"? (Se abre 
una breve discusión).

🧠 Desarrollo del Tema

1. Alimentos Saludables

Los alimentos saludables son aquellos que aportan los nutrientes esenciales 
(vitaminas, minerales, fibra, proteínas, carbohidratos complejos y grasas 
saludables) que el cuerpo necesita para funcionar de manera óptima, crecer y 
mantenerse fuerte.

Característica 
Principal

Descripción Ejemplos

Alto valor 
nutricional

Ricos en vitaminas, minerales 
y fibra.

Frutas, verduras, legumbres, 
cereales integrales, pescado, 
frutos secos.

Bajo en aditivos
Pocos o ningún azúcar 
añadido, sal o grasas 
saturadas/trans.

Agua, alimentos frescos y poco 
procesados.

✅ Importancia y Beneficios de su Consumo

Consumir regularmente alimentos saludables trae consigo numerosos beneficios:



 Energía: Proporcionan la energía sostenida que necesitamos para estudiar, 
jugar y hacer ejercicio.

 Defensas: Fortalecen el sistema inmunológico, ayudando a prevenir 
enfermedades (gripes, infecciones, etc.).

 Crecimiento: Contribuyen al correcto desarrollo de huesos, músculos y el 
cerebro, especialmente en la infancia y adolescencia.

 Salud a largo plazo: Reducen significativamente el riesgo de desarrollar 
enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2, enfermedades del 
corazón y algunos tipos de cáncer.

2. Alimentos No Saludables (Comida Chatarra o Procesada)

Son alimentos que, aunque pueden ser sabrosos, tienen un bajo valor 
nutricional y suelen ser altos en calorías, azúcares añadidos, sodio (sal) y grasas 
saturadas o grasas trans.

Característica 
Principal

Descripción Ejemplos

Bajo valor 
nutricional

Aportan "calorías vacías" 
(mucha energía con pocos 
nutrientes).

Refrescos, dulces, galletas, snacks 
fritos, comidas rápidas 
(hamburguesas, pizzas 
comerciales).

Alto en aditivos
Mucho azúcar, sal, grasas 
no saludables, colorantes y 
conservantes.

Alimentos ultraprocesados y 
bebidas azucaradas.

⚠️ Consecuencias de su Consumo Excesivo

El consumo frecuente y en grandes cantidades de alimentos no saludables tiene 
consecuencias negativas para la salud:

 Aumento de Peso: El alto contenido de calorías y grasas favorece el 
sobrepeso y la obesidad.

 Riesgos para la Salud: Incrementan el riesgo de padecer diabetes tipo 2, 
hipertensión (presión alta) y problemas cardiovasculares a largo plazo.

 Falta de Energía: El exceso de azúcares provoca picos de energía 
seguidos de caídas bruscas (fatiga o cansancio).

 Problemas Dentales: El alto contenido de azúcar contribuye a la formación 
de caries.
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💡 Cierre de la Clase

El Equilibrio es la Clave

No se trata de prohibir por completo los alimentos que nos gustan, sino de 
entender que la mayor parte de nuestra dieta debe estar compuesta por 
alimentos saludables. La moderación es esencial.

 Recuerden la Regla: La base de una vida sana es una alimentación donde 
las frutas, verduras, cereales integrales y el agua sean los protagonistas. 
Los alimentos no saludables pueden ser un gusto ocasional, no una 
costumbre diaria.

Conclusión

La elección de nuestros alimentos es una decisión poderosa que impacta 
directamente en nuestra salud, bienestar, energía y capacidad de concentración. 
¡Elegir saludable es elegir invertir en tu futuro!



❓ Pregunta Final: Ahora que conocemos las características y las consecuencias, 
¿qué cambio pequeño y saludable podrían intentar hacer a partir de hoy en su 
alimentación?
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