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4.4 INFORMACION ALIMENTARIA, 

INFORMACIÓN   NUTRICIONAL  

Es aquella que aporta a cada 

individuo todos los alimentos 

necesarios para cubrir las 

necesidades nutricionales  

Etapas de la 

vida. 

Prevenir la 

aparición de 

enfermedades 

v 

Realizar 

actividad 

física  

Edad  

Infancia   

Es  

Divide  

  Son  

Adolescencia   

Envejecimiento  

Edad adulta   

Requerimientos 

nutricionales en 

función  

 Se  

En    

Divide   

Evitar fumar y 

tomar bebidas 

alcohólicas  

Características que debe tener una 

alimentación saludable  

Sexo  

  Son  

Talla  

Actividad 

física  

Estado de 

salud y 

enfermedad   

 Se  

En    
Una 

alimentación 

equilibrada  

 En    Proporción 

entre si    

 Son 

Un 55 a 60 

porciento de 

kcal totales 

al día  

 Tener que 

ser suficiente  

 Tener los 

rangos 

normales  

 Son 

 Tener que 

ser 

adaptable a 

la edad, 

sexo, talla 

etc   

 Tener que 

ser variada  

Como  

Legumbres  

Lácteos 

v 

 Frutas  

Verduras   
Carnes  
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