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ALIMENTACION
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(.QUE ES LA ALIMENTACION Y
CUAL ES SU IMPORTANCIA?

La alimentacion es un elemento importante en la
buena salud, influye la calidad de los alimentos, la
cantidad de comida y los habitos alimentarios para
un bienestar del ser humano, con lo cual se obtiene
una nutricion equilibrada. Las frutas y los vegetales
contienen vitaminas, minerales, carbohidratos y
fibora 2.
¢QUE ES UN PLAN DE

ALIMENTACION?

Un plan alimenticio es una guia para
controlar la ingestion de alimentos a
fin de suplir las reales necesidades del
organismo.
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CONOCER LA INFORMACIO
NUTRICIONAL?

Para tener una alimentacion saludable e@ 40~
esencial evitar productos procesados o cog f i
una cantidad alta de grasas saturadas,
azucares refinados y sal. Conocer el valor
nutricional de lo que comemos nos puede
ayudar a saber qué alimentos son
saludables y cudles no.

¢COMO SE CLASIFICAN LOS
ALIMENTOS?

La nueva clasificacion incluye: Grupo 1:
alimentosnaturales y minimamente procesados.
Grupo 2: ingredientes culinarios. Grupo 3: productos
comestibles listos para el consumo: procesados y
altamente procesados

¢POR QUE ES IMPORTANTE = ®



¢QUE CARACTERISTICAS DEBE
DE TENER UNA ALIMENTACION
SALUDABLE?

¢QUE SIGNIFICA TENER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

Significa elegir una alimentacion
que aporte todos los nutrientes
esenciales y la energia que cada
persona necesita para mantenerse
sana. Los nutrientes esenciales son:
proteinas, hidratos de carbono,
lipidos, vitaminas, minerales y agua.

¢POR QUE PREOCUPARNOS DE FENER UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

Porque se ha demostrado que una buena alimentacion
previene enfermedades como la obesidad, la
hipertension, las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes, la anemiaq, la osteoporosis y algunos
canceres. La alimentacion saludable permite tener una
mejor calidad de vida en todas las edades.



