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ALIMENTACIÓN 

Principios de alimentación saludable: 

Micronutrientes: 

Principios de la higiene 

alimentaria: 

1. La base de cada comida debe 

ser alimentos vegetales (verduras y frutas) 

 2. Limitar el consumo de productos de origen animal 

 3. Beber agua (evita refrescos y bebidas azucaradas) 

4. Disminuye al máximo los productos procesados 

5. Varía tu dieta con recetas sanas. Si tienes 

problemas alimenticios, busca ayuda profesional 

6. Establece horarios de comida (y trata de compartir 

ese tiempo con otras personas) 

7. Come con moderación, mastica despacio y de 

forma consciente 

8.Adapta tu entorno de la mejor manera posible, a 

tus buenos hábitos alimenticios 

9. Camina, no dejes de moverte y 

hacer algo de ejercicio. ¡Te sentirás 

mejor desde todo punto de vista! 

10. Disfruta tu comida aprovecha la inmensa cantidad 

de productos frescos y de excelente calidad  

Elementos esenciales que los seres vivos, 

incluido el ser humano, requieren en 

pequeñas cantidades a lo largo de la vida para 

realizar una serie de funciones metabólicas y 

fisiológicas para mantener la salud. 

1. Las vitaminas, como las 

vitaminas A, C y E 

 2. Los minerales, como el hierro, 

el cobre y el magnesio 

3. Los oligoelementos, como el 

yodo, el cobre, el selenio, el 

flúor 


