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TIENE QUE SER COMPLETA

Debe aportar todos los nutrientes que necesi
organismo: hidratos de carbono, grd
proteinas, vitaminas, minerales y agua.

NE QUE SER EQUILIBRADA

trientes deben estar repartidos guardando una §
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suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales
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TIENE QUE SER SUFIGIENT

A e,f{ La cantidad de alimentos ha de ser la adecuada|para
mantener el peso dentro de los rangos de normglidad
Yy, en los nifios, lograr un crecimiento y desa
proporcional.
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NENE ’UE SER ADAPTADA

A la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica
que se realiza, al trabajo que desarrolla la
perbona y a su estado de salud.

TIENE QUE SER VARIADA

Debe contener diferentes alimentos de cada unag de los
3 , ; izas—epreates—§

legumbres, carnes y aves, pescados, etc.), no solo

porgue——Cor etto—serd lllébwadablc, sino—porque,—a

mayor variedad, habra también una mayor seguridad de

& Usar lo minima
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2-3 porciones
al dia

3-5 porciones
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ingesta caldrica normal, saludable y
da

2-3 parciones
al dig




CONCLUSION

Este trabajd ha sido de gran importancia para la consideracion de la buena alimentacién, las
caracteristiqas de estas y los puntos que se deben de cumplir para cumplir con un habito de
dieta saludable para prolongar la vida y mantenerse sano y fuerte sin importar la edad.

para el pergonal de enfermeria es de gran importancia tener este conocimiento debido a que
asi se nos fdcilita dar una consejeria sobre la buena alimentacion
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