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Leyes de la alimentación

Las 6 leyes de la alimentación son las que regulan nuestra alimentación para que 
esta sea lo más efectiva para nuestro organismo, estás deben ser: completas, 
suficientes, equilibradas, variadas, inocuas y adecuadas. Cada una tiene sus 
características conforme a lo que regulan, por ejemplo: 

las completas: deben contener los nutrientes que nuestro organismo necesita

las suficientes: nos dicen que el alimento debe ser lo suficiente para satisfacer 
todas las áreas a satisfacer 

las equilibradas: nos dice que la alimentación debe ser proporcional por 
carbohidratos, proteínas y grasas

la variada: nos dice que debemos consumir diferentes tipos de alimento que nos 
pueden dar los nutrientes que necesitamos

las inocuas: nos hablan de la limpieza del alimento y del lugar que se prepara antes 
de la alimentación

la adecuada: nos habla que la dieta debe ser personalizada a nuestros gustos, 
creencias, religiones, etc. Para que esta sea adecuada
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