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ﬁ ¢Intolerancia o alergia a los alimentos?
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3 AIMENtOS @5 5

NFC

hay que elegir una

alimentacion equi

INFORMACION ALIMENTARIA,

librada

INFORMACION NUTRICIONAL

es aquella que aporta a cada
individuo todos los alimentos
necesarios para cubrir sus
necesidades nutricionales

esla infancia, adolescencig

edad, adulta Y envejecimij
. ejecim
Y en situacion de sajlud e

a la alimentacion saludable en
general, y lo puedes utilizar
como base a tu alimentacion
diaria

la aparicign de muchas
enfermedades hay que

Sequir un estilo de vi
saludable vida

una dieta saludable tieqe que umrsre las
proporciones entre si, tiené q\:eds;ea .
suficiente, tiene que ser a.\d.ap ;f, o
edad, sexo, a la talla, actividad fisica,

etc., tiene que ser variada

PESCADO CACAHUETES SO LACTEOS

MOSTAZA  GRaNOS

M
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DIFERENTES ETAPAS

INFORMACION NUTRICIONAL
PORCION DE .9
|  TCANTIDADPORPORCION| %VD() |
[ Cabohidratos T o T % |
| Proteinas | o 1 % |
| Grasastotales [ o [ % |
| Grasassatwadas | o 1 % |
| Grasastans [ o [ - |
| Fibraalimentaia | o 1 % |
| Sodo |  mg ] % |

(*) Valores diarios de referencia con base a una dieta de 2000 Kcal u;
8400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores
dependiendo de sus necesidades energéticas.




