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¿PARA QUE NOS SIRVE? 

 

  

 

 

 

 

¿EN QUE CONSISTE? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Lo primero que debes saber 

es que una alimentación 

saludable nos ayuda a cubrir 

las necesidades nutricionales 

que requerimos para que 

nuestro cuerpo funcione 

correctamente.  

Una alimentación saludable 
nos ayuda a tener un buen 
estado de salud, a sanar o 
realizar procesos de 
recuperación, a combatir 
enfermedades e infecciones y 
a evitar enfermedades 
crónicas degenerativas 
causadas por la obesidad. 

Una alimentación saludable 

consiste en ingerir una variedad 

de alimentos que te brinden los 

nutrientes que necesitas para 

mantenerte sana, sentirte bien y 

tener energía. Estos nutrientes 

incluyen las proteínas, los 

carbohidratos, las grasas, el 

agua, las vitaminas y los 

minerales. 

 

 

 

La nutrición es importante para 

todos. Combinada con la 

actividad física y un peso 

saludable, la buena alimentación 

es una forma excelente de 

ayudar a tu cuerpo a 

mantenerse fuerte y saludable. 
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Desnutrición: La desnutrición es el resultado de la escasez de alimentos o de llevar 

una dieta inadecuada, también se puede definir como una afección que presente el 

cuerpo cuando no recibe los nutrientes suficientes para vivir adecuada 

Anemia: La causa más común de padecer anemia es por no tener suficiente hierro. 

Comemos alimentos con exceso de 

calorías y con mínimos nutrientes 

esenciales que no cubren las 

necesidades de nuestro organismo 

Cogemos sobrepeso, dejamos de 

comer para perder lo y creamos 

mayores deficiencias a nuestro 

organismo, en minerales, vitaminas, 

fitonutrientes. 

se entiende por "alimento procesado" a 

cualquier alimento que está manipulado 

por el hombre, que contiene ingredientes 

añadidos, y que normalmente es alto en 

sal y en azúcar y en aditivos químicos. "Un 

alimento fresco es aquel que sólo tiene un 

ingrediente, máximo dos o tres", precisa. 
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Obesidad: Cuando se tiene un exceso de grasa en el cuerpo se 

dice que una persona padece de obesidad, y a diferencia del 

sobrepeso que significa pesar demasiado, si una persona tiene 

un mayor peso en relación con su estatura puede incrementar 

el riesgo de padecer diabetes, y otras enfermedades. 

Diabetes: La diabetes es una enfermedad metabólica 

que se presenta con mucha frecuencia entre la 

población general, y se caracteriza por tener altos 

niveles de azucares (glucosa) en la sangre.   

 

Hipertensión arterial: 

Conforme se envejece una persona es más propensa 

a tener la presión arterial alta, debido a que los vasos 

sanguíneos se vuelven más rígidos con el paso del 

tiempo, tener hipertensión puede llevar a padecer de 

más afecciones.  
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