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alimentación saludable
CARACTERÍSTICAS DE

La alimentación saludable es aquella que aporta a cada individuo todos

los alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las

diferentes etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y

envejecimiento), y en situación de salud.

Definición 

CARACTERÍSTICAS 

 Cantidades justas de cada grupo de alimento manteniendo

un balance entre sí.

 HCO2 50-70% de calorías diarias, proteínas 10-15% del

total de energía y lípidos 25-30% del total de energía.

 Que alterne alimentos del mismo grupo en los diferentes

tiempos de comida.

 Incluir diferentes alimentos y platillos en cada comida

 Su consumo habitual no debe implicar riesgos para la

salud

 Los alimentos deben estar libres de microorganismos

patógenos, toxinas, conservadores y contaminantes.

 Su consumo debe ser moderado, con preparación

higiénica y ofrecida en recipientes limpios.

Que cubra las necesidades de todos los 

nutrimentos en cada individuo.

 Debe incluir todos los nutrimentos (hidratos de carbono,

proteínas, lípidos, nutrimentos inorgánicos y vitaminas).

 Obtener todos los nutrientes necesarios para el

organismo.

 Esto se logra al incluir en cada comida un alimento de

cada uno de los tres grupos (del plato del bien comer).

BENEFICIOS DE UNA 
ALIMENTACIÓN SALUDABLE

 Que se acople a las necesidades de cada de individuo.

 Que se acople a las características individuales (sexo,

edad y estado fisiológico y patológico que sea acorde con

los gustos y la cultura de quien la consume.)

 Que esté al alcance de las posibilidades económicas,

sociales y geográficas del individuo.

RECOMENDACIONES 
DE ALIMENTACIÓN  

Recomendaciones 
generales  

 Mantener buenos hábitos alimenticios

 Realizar 5 comidas al día (3 alimentos principales y dos colaciones)

 Evitar el consumo de alimentos industrializados.

 Tomar un desayuno equilibrado como principal fuente de energía.

 Fomentar el consumo de agua simple.

 Evitar alimentos con grandes cantidades de grasa y azúcares refinados.

 Realizar habitualmente actividad física.



Pirámide de alimentación saludable

Fc recomendada para cada grupo de 
alimentos

¿Cómo planificar una alimentación 
equilibrada y saludable?

 Una alimentación saludable consiste en comer de todo sin exceso y

distribuir los alimentos a lo largo del día con un esquema.
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