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INFORMACION ALIMENTARIA, INFORMACION NUTRICIONAL.

INTRODUCCION

En el siguiente trabajo hablaremos sobre una buena alimentacion o alimentacion
saludable en términos generales la podemos definir como aquella que proporciona
los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen funcionamiento del

organismo.

DESARROLLO

La alimentacién saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes
etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en
situacion de salud. Cabe sefalar que las bases para poder practicar una
alimentacion saludable en nifios y adultos en algunos casos pueden ser la misma la

Unica diferencia es;

+ La cantidad de ingesta; ya que este si varia con la edad.

+ El evitar algunos alimentos no aconsejados en nifios; debido a que estan en

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcion de su edad, sexo,
talla, actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad. Para mantener
la salud y prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que seguir un estilo
de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentacion equilibrada, realizar
actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo caminar al menos 30

minutos al dia) y evitar fumar y tomar bebidas alcohdlicas de alta graduacion.



Llevar una buena alimentacién con el objetivo de conservar o restablecer el estado
de salud, minimizar el riego de enfermedad, garantizar la reproduccién, gestacion y
lactancia, ya que durante el embarazo y la lactancia la madre necesitara aumentar
su consumo de frutas y verduras, para garantizar el bienestar de ella y su bebe. De

igual forma se debe evitar comida chatarra.

CONCLUSION

Con lo anterior antes visto podemos percatar la importancia de llevar una
alimentacion saludable en las diferentes etapas de la vida, ya que si bien la cantidad
de alimentos puede variar dependiendo la etapa (infancia, adolescencia, adulto). O
si se esté en periodo de lactancia 0 embarazo la alimentacion necesita ser lo mas
sana posible y puede que la cantidad a ingerirse sea mas grande de lo que consume
un adolecente, ya que en estos periodos hay mas demanda de alimentos. y se debe

de evitar ciertos alimentos como las chatarras u el consumo de alcohol.



