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Información alimentaria, 
información nutricional. La alimentación 

saludable
Es

Siendo

lácteos, frutas, verduras y 
hortalizas, cereales, legumbres, 

carnes y aves, pescados

Tiene que ser 
suficiente

proporción entre si
mantener la salud y 

prevenir la 
aparición de 

muchas 
enfermedades

Función de 
su edad, 

sexo, talla, 
actividad 
física que 

desarrolla y 
estado de 

salud o 
enfermedad.

Dirigirte al apartado de 
recomendaciones 

dietéticas específicas.

infancia, adolescencia, 
edad adulta y 

envejecimiento

La que a cada individuo 
todos los alimentos 

necesarios para cubrir sus 
necesidades nutricionales.

En

Si presenta 
síntomas

Requerimientos
Ayuda

Dieta saludable

Tiene que ser 
variada

Tiene que ser 
adaptada a la 

edad, al sexo, a la 
talla, a la actividad 

física que se 
realiza, al trabajo 
que desarrolla la 

persona y a su 
estado de salud. 

ser la adecuada para 
mantener el peso 

dentro de los rangos 
de normalidad

55 y un 60% de las kcal 
totales al día; las grasas, 
entre un 25 y un 30%; y 
las proteínas, entre un 
12 y un 15%. Además 

hay que beber de 1,5 a 
2 litros de agua al día. 

De

Tiene que

De
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