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Debe contener todos los
nutrimentos (hidratos de carbono,
proteinas, lipidos, nutrimentos
inorganicos y vitaminas).

Es importante que contenga la
cantidad de alimentos que un
individuo debe consumir para cubrir
las necesidades de todos los
nutrimentos, de tal manera que los
adultos tengan una buena nutricion

Los nutrimentos deben guardar las
proporciones adecuadas entre ellos

Su consumo habitual no debe implicar
riesgos para la salud, ya que debe estar
exenta de microorganismos patogenos,
toxinas y contaminantes.

implica incluir diferentes alimentos y

platilos en cada comida. Es
recomendable que la variacion se logre
con alimentos de temporada.

La alimentacion debe ser adecuada a las
condiciones fisiologicas del organismo,
edad, sexo, estatura, actividad y estado
de salud del individuo

Esto se logra al incluir en cada
comida un alimento de cada
uno de los tres grupos (El
plato del bien comer).

en el caso de los nifios, debe
favorece su correcto
crecimiento y desarrollo

Su consumo debe ser moderado,
con una preparacion higiénica y
ofrecida en recipientes limpios.

Estos se ofrecen a precios mas bajos,
se tiene una mayor disponibilidad y se
reduce también el desperdicio

asi como a su cultura, estrato
socioeconomico, lugar donde
vive y época del afio.




Las verduras vy frutas oo o000
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una para las verduras y otra para las fuente de vitamina C y L
Verde: Verduras y frutas, esta subdivision indica que carotenos; ademas

Frutas deben estar presentes en la misma
proporcion y no pretender que las
frutas por su sabor dulce y mayor
aceptacion en general sustituyan por
completo a las verduras

aportan vitamina Ky acido
folico en cantidades
apreciables, cuya
presencia en la dieta es
indispensable.
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se subdivide a su vez en dos
fracciones desiguales: la mayor parte
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. proteinalas proteinas tienen
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Las leguminosas aportan
cantidades apreciables de
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vitaminas del complejo B.




