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LAS LEYES DE LA ALIMENTACION
Las 5 leyes que un alimento debe tener para conformar una dieta saludable:

Completa
Equilibrada
Suficiente

Adecuada

o W npoE

Inocua

Completa: Significa que los alimentos que debemos ingerir deben

contener todos los nutrientes necesarios para una nutricion optima.

La cantidad de alimento debe ser suficiente para cubrir las

necesidades cal6ricas del organismo y mantener su equilibrio.

Equilibrada: Los nutrientes que consumimos deben mantener sus

proporciones y relaciones el dia que los consumimos.

Con este enfoque en mente, siempre sabremos las calorias que necesitamos en un dia.

Las cantidades de los distintos principios nutricionales que componen la dieta deben ser

proporcionales entre si.

Suficiente: Tenemos que comer solo la energia que necesitamos

todos los dias, como todos sabemos, esto es diferente en todos.

La dieta debe ser completa para aportar al organismo todas las

sustancias que componen la dieta.

Adecuada: Los alimentos deben satisfacer todas las necesidades del

cuerpo humano y deben ser adecuados para quienes los ingieren.

Esta adaptacion se basara en sus gustos, habitos, tendencias y nivel

socioeconémico.



Inocua o Inofensiva: Esta puede ser una de las leyes menos
conocidas, pero debido a la cantidad de alimentos que

consumimos todos los dias, se deben considerar las leyes de la 0 o

dieta. |

No se puede garantizar que los productos que son inofensivos
inofensivos debido a su trazabilidad cumplan con todos los

estandares de calidad utilizados.

También el exceso de un alimento o bebida puede hacernos mal como por ejemplo el agua,
gue si esta se consume en exageracion puede producir intoxicaciones, como la alteracion del

balance normal de electrolitos en nuestro cuerpo, entre otras disyunciones mucho mas graves.
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