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6leyesdelaalimentación

1.Todaalimentacióndebeser

completa

Conestoserefiereaquetoda

dietadebecontenertodoslos

nutrientesnecesariosparael

correctofuncionamientodel

cuerpohumano.Esdecir,la

alimentacióndebeincluir

tantomicronutrientescomo

macronutientes(proteínas,

grasas,carbohidratos,

vitaminasyminerales).

Además,debecontarconla

cantidadsuficientedefibray

deagua.

2.Laalimentacióndebeser

equilibrada

Paraquelaalimentaciónsea

equilibrada,sedebenincluirlas

cantidadesadecuadasdelosgrupos

dealimentos(lácteos,frutas,

verduras,cereales,legumbres,

carnes,avesypescados),ysedebe

combinardeformaquepromuevanla

saludyelcrecimiento.Almomento

deservirunplato,sedeberíallenar

con50%deverduras,25%de

proteína(carne,avesopescados)y

25%decarbohidratos.Deesta

forma,seestaríalograndoun

equilibrioenlaalimentación.

3.Ladietadeservariada

Laalimentaciónsaludable

debecontenerdiferentes

alimentosdecadagrupopara

obtenerdistintosnutrientes,

colores,texturasy

sabores.Sedebeustarlos

platillosalosrecursos

económicosdecada

individuoyfamilia.

4.Lacomidadebesersuficiente

Estepuntoimplicaquela

alimentacióndebecumplirconlas

necesidadescalóricasdecada

persona,locualpuedevariarde

acuerdoconsuedad,género,

estaturayactividadfísica.

Noeslomismolaenergíaylos

nutrientesquelosniñosnecesitan

paraelcrecimiento,queloque

requiereunamadredurantela

lactanciaparaproveerdelechea

subebéreciénnacido.Porello,la

alimentacióndebesersuficiente

paracadamiembrodelafamilia.

5.Losalimentosdebenser

adecuados

Laalimentacióntieneque

adecuarsealasnecesidadesde

cadapersonaymiembrosdela

familia.Sedebentomaren

cuentalosgustos,preferencias,

recursoseconómicosyhábitos

alimenticiosdecadaindividuo.

6.Laalimentacióndebeser

inocua

Esteesunpuntomuy

importanteporquesignificaque

laalimentaciónnodebeimplicar

riesgosparalasalud.Esdecir,la

comidatienequeestarlibrede

contaminantesosustancias

tóxicasquepudierandañarla

saluddequienlaconsume.



ElABCDdelaevaluacióndelestadodenutricióndelimita

problemáticasyfactorescausalesdelamisma,asimismodala

Quees baseparaelestablecimientodeestrategiasdeapoyotanto

El paraelindividuocomoparalaspoblacionesalconocersu

Abcd condiciónnutricia.

Valorarelestadodenutricióneslabaseparael

establecimientodeindicacionesterapéuticasopreventivasen

laprácticanutriológica,yaqueapartirdeellosepretende

identificarycaracterizarlapresenciaoelriesgode

alteracionesnutricias..

ElABCDDELVALO

NUTRICIONAL elABCD:Ántropométricos,Bioquímicos,ClínicosyDietéticos,

eincluyelasdiferentesestrategiasparasuaplicaciónapartir

delaevaluaciónyaseaderiesgonutricioodelaevaluación

diagnóstica,asícomolapropuestapararecolectarla

información.
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