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Que aporte las cantidades justas de cada grupo de alimentos
manteniendo un balance entre si

Que alterne alimentos del mismo grupo en los diferentes tiempos
de comida

Que su preparaciéon y consumo habitual no presente un riesgo a la
salud

Suficiente I Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos en cada
individuo

Que se acople a las necesidades y caracteristicas individuales
como el sexo y estado fisioldgico y patoldgico.

Son fuentes de vitaminas, minerales y fibra que ayudan al buen
funcionamiento del cuerpo humano, permitiendo un adecuado
crecimiento, desarrollo y estado de salud.

Son fuente principal de la energia que el organismo utiliza para realizar
sus actividades diarias. También son fuente importante de fibra cuando
se consumen enteros.

Proporcionan principalmente proteinas, necesarias para el crecimiento yau (s
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