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CARACTERÍSTICAS DE UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE

Una dieta saludable tiene que reunir las
características siguientes:

Proporción entre sí:
los hidratos de carbono (CHO) han de suponer

entre un 55 y
un 60% de las kcal totales al día

Tiene que ser suficiente:

La cantidad de alimentos ha de ser la adecuada para
mantener el peso dentro de los rangos de

normalidad y, en los niños, lograr un crecimiento y
desarrollo proporcional

hay que beber de 1,5 a 2 litros de agua al
día. 

las grasas, entre un 25 y un 30%; y las proteínas,
entre un 12 y un 15%
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TIENE QUE SER ADAPTADA DE
ACUERDO A:

Una dieta saludable tiene que reunir
las características siguientes:

EDAD

TALLA

SEXO

ACTIVIDAD FISICA

SALUD MENTAL

TIENE QUE SER VARIADA: 
debe contener diferentes alimentos
de cada uno de los grupos (lácteos,

frutas, verduras y hortalizas, cereales,
legumbres, carnes y aves, pescados,

etc.),
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