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Alimentación Saludable
Principios de alimentación saludable. 

 
¿Qué es la 

alimentación 
saludable?

Es  aquella  que  aporta  a  cada  
individuo  todos  los  alimentos 
necesarios  para  cubrir  sus  
necesidades  nutricionales,  en  
las  diferentes  etapas  de  la  
vida (infancia, adolescencia, 
edad adulta y envejecimiento), y 
en situación de salud

Cada  persona  tiene  
unos  requerimientos  
n u t r i c i o n a l e s   e n  
función  de  su  edad,  
sexo,  talla, actividad 
física que desarrolla y 
e s t a d o  d e  s a l u d  o 
enfermedad.

Para  mantener   la   salud  y  
prevenir  la  aparición  de  muchas  
enfermedades  hay  que  seguir  
un estilo  de  vida  saludable;  es 
decir ,   hay  que  e legir   una  
alimentación  equilibrada,  realizar 
actividad  o  ejercicio  físico  de  
forma  regular  (como  mínimo  
caminar  al  menos  30  minutos  
al día) y evitar fumar y tomar 
bebidas a lcohól icas  de  a l ta 
graduación.

Como mantener la salud Una dieta saludable

ü Tiene  que  ser  completa:  debe  aportar  
todos  los  nutrientes  que  necesita  el  
organismo: hidratos  de  carbono,  grasas,  
proteínas,  vitaminas,  minerales  y  agua. 

   
ü Tiene  que  ser equilibrada: los nutrientes 

deben estar repartidos guardando una 
proporción entre sí.

ü Tiene que ser suficiente: la cantidad de 
alimentos ha de ser  la  adecuada  para  
mantener  el  peso dentro  de  los  rangos  
de  normalidad  y,  en  los  niños, lograr 
un crecimiento y desarrollo proporcional. 

ü Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, 
a la talla, a la actividad física que se 
realiza,  al  trabajo que desarrol la la 
persona y a su estado de salud. 

ü Tiene que ser variada: debe contener 
diferentes alimentos de cada uno de los 
grupos ( lácteos,  frutas,  verduras y 
hortalizas, cereales, legumbres, carnes y 
aves, pescados, etc.), no solo porque con 
ello será más agradable, sino porque, a 
mayor variedad, habrá también una mayor 
segur idad de garant izar  todos  los 
nutrientes necesarios

Los  alimentos  se  agrupan en  
función  de su  composición  
mayoritaria  en  nutrientes,  
r e f l e j a d a  e n  l a s  t a b l a s  d e 
composición de los alimentos, 
que son muy uti l izadas para 
planificar la dieta. 

Básicamente, los alimentos se 
agrupan en los siguientes 
grupos:  energét icos ,  que 
incluyen los h idratos   de  
carbono  (CHO)  y  las  grasas;  
plásticos  (proteínas),  que  
i n t e r v i e n e n   c o m o 
constructores; y reguladores 
(vitaminas y minerales).


