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Todo plan de alimentacidn debe de respetar las 4 leyes de alimentacion .

Cantidad, calidad, armonia y adecuacidn. estas leyes se relacionan y se completan
ente si y se resume en una sola ley general. la alimentacién debe ser suficiente,
completa arménica y adecuada

Ley de cantidad todo plan debe cubrir las necesidades caléricas de cada organismo,
por ello, debemos estimar el gasto energético del individuo para mantener su
balance energético.

Ley de la calidad todo plan debe ser completo en su composicidn, esto es que debe a
portar hidratos de carbono, proteinas, grasas vitaminas y minerales. el valor calérico
total debe tener una distribucidn adecuada y tener en cuenta los alimentos
protectores

Ley de armonia se refiere a la relacion de proporcionalidad entre los distritos
nutrientes. por ejemplo, cuando relacionamos el post-train con la adecuada relacién
de hidratos y proteinas

Ley de la adecuacidn la alimentacion de debe a adecuar al momento bioldgico, a lo
gustos y habitos de las persona, a su situacion socioecondmica y las patologias que
pueda presentar
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Come de acuerdo a tus
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Consume
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Aportan vitaminas, minerales y fibra.
Ejemplos: guayaba, fresa, melon, aguacate,
papaya; calabaza, champinones, jitomates,
brocolil, acelga, espinaca.

Representan la principal fuente de energia
gque consumimos.

Ejemplos: avena, amaranto, arroz, trigo,
maiz; papa, camote, betabel, jicama, ajo,
jengibre.

Aportan principalmente proteinas que nos
sirven para la formacion y reparacion de los
tejidos.

Ejemplos: lenteja, garbanzo, frijol, alubia;
Leche y derivados, carnes rojas, huevo,

pescados y mariscos.
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