Dieta Equilibrada

Corresponde a una alimentacidn concreta si sabemos qué debemos
comer y en qué cantidades, es completa, equilibrada, suficiente y
adecuada, establecida de acuerdo con las recomendaciones de energia

Equilibrio.

El primer condicionante para que
la dieta sea correcta vy
nutricionalmente equilibrada es
gue estén presentes en ella la
energia y todos los nutrientes
necesarios y en las cantidades
adecuadas y suficientes para
cubrir las necesidades
nutricionales de cada persona y
evitar deficiencias.

y nutrientes.

Balance

Un adecuado balance entre
los alimentos, pues el
consumo excesivo de un
alimento puede desplazar o
sustituir a otro que contenga
un determinado nutriente.

Moderacion

La moderacién en las cantidades
consumidas de todos ellos para
mantener el peso adecuado y
evitar la obesidad.






