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INFORMACIÓN ALIMENTARIA, 
INFORMACIÓN NUTRICIAL.

¿Qué es?
Alimentación Saludable

Alimentos necesarios

Aporta 

Cada individuo 

Para

Infancia Adolescencia 

Edad adulta Envejecimiento

En etapas como

Edad Sexo 

Talla Actividad física

En función de

Proporción entre si 

Características

Tiene que ser 
adaptada

Tiene que ser 
suficiente

actividad física 
que se realiza

60% de las kcal 
totales al día 

grasas, entre un 
25 y un 30%

Proteínas un 
15%

Para mantener 
el peso 

a edad, al sexo, 
a la talla

Tiene que ser 
variada

Lácteos, frutas, 
verduras y 
hortalizas

cereales, 
legumbres, 

carnes

Pueden ser
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