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concepto beneficio

Desventaja por
bajo consumo
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¢qué son?

Electrolitos mas
importantes.

El mas importante




ALIMENTACION

SALUDABLE
definjcion
importancia
Es aquella que Igual conservar o restablecer la
proporciona los nutrientes salud, minimizar el riesgo de
que el cuerpo necesita enfermedades, garantizar la
para mantener el buen reproduccion, gestacion,
funcionamiento del lactancia, desarrollo y
organismo. crecimiento adecuado.
v

Nos previene de sufrir
enfermedades que
muchas veces pueden
llegar a ser crénicas
como la obesidad, la
diabetes,
enfermedades
cardiovasculares.

SUFICIENTE: cantidades que garanticen las necesidades de energia y de
nutrientes.

VARIADA: diferentes alimentos en cada comida, utilizar distintas técnicas culinarias,
cuando se trate del mismo alimento.

COMPLETA: nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del organismo.

EQUILIBRADA: proteinas 1g/kg de peso corporal/dia, grasas 15-30%, (la ingestion
de acidos grasos saturados no debe exceder el 10% de la energia total, 15% de los
acidos grasos mono insaturado, 7% de acidos grasos poliinsaturados.

ADECUADA considerandose genero, edad, nivel de actividad fisica y estado
fisiologico del individuo (necesidades especiales, embarazo o lactancia), de
acuerdo con los requerimientos nutricionales.

INOCUA: que el consumo habitual no implique riesgos para la salud (exenta de
microorganismos patdgenos, toxicos o algin contaminante.



