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¢COmo se caracteriza una
buena alimentacion?

Una alimentacién saludable
consiste en ingerir una
variedad de alimentos que te
brinden los nutrientes que
necesitas para mantenerte
sana, sentirte bien y tener
energia.

Una alimentacion saludable se
caracteriza por ser suficiente,
moderada, equilibrada y
variada.

/ ¢Qué es una alimentacion

suficiente?

éQué es una alimentacion
variada?

Suficiente porque
proporciona la energia,
nutrientes y fibra adecuados
para mantener la salud de
una persona.

Variada porque incluye
habitualmente alimentos v
diferentes pertenecientes a
los distintos grupos de
alimentos existentes.

¢Qué es una alimentacion

moderada?
. é¢Qué es una alimentacion

Moderada porque proporciona equilibrada?
las cantidades adecuadas de
alimentos para mantener un peso
saludable y para optimizar los Equilibrada porque
procesos metabdlicos del proporciona una
cuerpo. Es decir, comer soélo la combinacion equilibrada de
cantidad de alimentos que el alimentos que aportan todos
cuerpo necesita. los nutrientes necesarios.




éCuales son los principales
micronutrientes? Funciones de los

micronutrientes

iQué son? ‘
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MICRONUTRIENTES

5 nutrientes que debemos
imprentar en nuestra

dieta diaria
Frutas
Verduras Vitamina C
Granos integrales Calcio
Productos lacteos Vitamina D

Magnesio


https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/minerales/hierro/
https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/minerales/calcio/
https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/minerales/potasio/
https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/vitaminas/b/
https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/vitaminas/d/
https://www.hsnstore.com/blog/nutricion/vitaminas/k/

¢Cual es el objetivo?

/

PRINCIPIOS DE LA HIGIENE
ALIMENTARIA

/

¢éCuales son los sistemas de
higiene?

\

Cuales son los 5 principios

basicos
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