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ACION A

Y NUTRICIONAL.

Que és.

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.

Energia Y Az ra
1Wkea 2;ares Grasas | gatyradas

Food Safety

RECOMENDACION.

Cada persona tiene sus propias
necesidades, gustos, preferencias Yy
tolerancias por lo que se recomienda que
vaya a un profesional de 1a salud como
nutricionista para que pueda ayudarlo a
desarrollar un plan individual de
alimentacioén.
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CARACTERTISTICAS.

e proporcion entre si para una mejor
alimentacion.

o Tiene que ser suficiente para cubrir
1a nesidad calodricas.

o Tiene que ser adapta dable.

o Tiene que ser variada

e

Q ';1"{,‘;?\\5::(% 08 SuTRICIONAL

UNA MALA
ALIMENTACION.

La malnutricion es el estado que aparece
como resultado de una dieta
desequilibrada, en 1la cual hay
nutrientes que faltan, o de los cuales hay
un exceso, o cuya ingesta se da en la
proporcion errénea.
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PREVENCION.

hay que seguir un estilo de vida saludable; es
decir, hay que elegir una alimentaciéon
equilibrada, realizar actividad o ejercicio
fisico de forma regular
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COMPLICACIONES.

Enfermedades cardiovasculares (como
el infarto de miocardio y los accidentes
cerebrovasculares, a menudo asociados
a la hipertension arterial) algunos
canceres, y la diabetes.

REFRESCOS, AGUA DE SABOR '
100% DE FRUTAS,
LECHE ENTERA, BEBIDAS DEPORTIVAS O
0BEBIDAS ALCOHOUCAS

BEBIDAS NO CALORICAS
CON EDULCORANTES ARTIFICIALES
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CAFE YTE SIN AZOCAR 0-4TAZAS

LECHE SEMI 1% Y DESCREMADA
Y BEBIDAS DE SOYA SIN AZUCAR ADICIONADA

AGUA POTABLE
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