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Información alimentaria, información nutricial

Alimentación saludable 

Aquella que aporta a 

cada individuo todos 

los alimentos 

necesarios para cubrir 

sus necesidades 

nutricionales, en las 

diferentes etapas de la 

vida y en situación de 

salud. 

Información alimentaria 

Información relativa a un 

alimento y puesta a 

disposición del consumidor 

final por medio de una 

etiqueta, otro material de 

acompañamiento, o 

cualquier otro medio. 

Información nutricional  

Un alimento se refiere a su 

valor energético y 

determinados nutrientes: 

grasas, grasas saturadas, 

hidratos de carbono, 

azúcares, proteínas y sal.

Es

Es la De  

Se puede utilizar  

Como base de la 

alimentación diaria   

Persona tiene unos requerimientos 

nutricionales en función de su edad, 

sexo, talla, actividad física, estado 

de salud o enfermedad 

Poder llevar un estilo de 

vida mas saludable 

Elegir una alimentación 

equilibrada, realizar 

actividades o ejercicios 

físicos de forma regular 

Debemos  Cada  

Para   

Características para tener una 

alimentación saludable 

Los hidratos de carbono (CHO) 

han de suponer entre un 55 

Un 60 % de Kcal totales al día: 

las grasas entre un 25 y un 30% 

las proteínas entre un 12 y un 

15%

Tiene que ser adaptada a la edad 

Al sexo, talla, 

actividad física 

que realiza 

Trabajo que 

desarrolla la 

persona y a su 

estado de salud 
Tiene que ser variada 

Una mayor seguridad de 

garantizar todos los 

nutrientes necesarios 

Lácteos, frutas, verduras y 

hortalizas, cereales, legumbres, 

carne y aves, pescados 

Son 

Que son 

Son 

Tener 
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