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Concepto

Es aquella que

Aporta los nutrientes
necesarios

Segun/tas En las

Necesidades
fisiol6gicas

Diferentes
etapas de la vida

Infancia Vejes

Adolescencia Edad adulta

Equilibrada

En porciones

CHO
De
55 a 60 %
kcal/dia Lipidos
De
25a30 %
kcal/ dia

INFORMACION

ALIMENTARIA
Caracteristicas
Proteinas
De
12a15%
kcal/ dia
Suficiente
Para En
Mantener un Nifios
peso
Dentro del Logarlun
Crecimiento
Rango normal y desarrollo

proporcional

Recomendaciones

Evitar fumar

Realizar
actividad fisica
Minimo Evita beber bebidas
30 min/ dia alcohdlicas
Beber suficiente
agua
Variada
Contener
Combinaciones de los
diferentes grupos de alimentos
Segunlel
Plato del buen comer
Adaptado
Segiin
Peso Talla
Edad Actividad
fisica
Estado de
salud
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