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Alimentacion saludable

Infancia

Protégete de la malnutricidn y enfermedades (la diabetes,
las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el
cancer).

Los habitos alimentarios sanos comienzan en los primeros

afios de vida.

Come frutas, verduras,
legumbres, frutos secos y
cereales integrados

Junto con el consumo del
agua una alimentacién
balanceada son la base

de una buena salud

En el plato del buen
comer se muestra los
grupos de alimentacion y
las porciones
recomendades que
debemos integrar en
nuestra dieta diaria.

Adolescencia Edad adulta Envejecimiento

Uno de los principales factores de riesgo para la salud en todo el
mundo junto con la falta de actividad fisica.

La ingesta caldrica debe estar en consonancia con el gasto
caldrico.

Las grasas industriales de tipo
trans no forman parte de una
dieta sana
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