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4.9 CARACTERISTICAS DE
UNA ALIMENTACION
SALUDARELE.

caracteristicaly 2

Caracteristica3 y 4

o Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la
actividad fisica que se

realiza, al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de
salud.

o Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de
cada uno de los grupos

(lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres,
carnes y aves, pescados, etc.), no

solo porque con ello sera mas agradable, sino porque, a mayor
variedad, habra también una

mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios

Alimentacion adecuada

Completa. - Que contenga todos los nutrimentos.
Equilibrada. - Que los nutrimentos guarden las
proporciones apropiadas entre si.

Inocua. ...

Suficiente. ...

Variada. ...

Adecuada.

Dieta saludable

La definicion de una dieta saludable ha
cambiado continuamente, puesto que la
nutricion es una ciencia que esta en constante
evolucion.

Consejo

Toma frutas, verduras y hortalizas frescas. El
consumo de productos frescos es fundamental.
Las frutas, las verduras y las hortalizas son ricas -
en minerales, vitaminas y fibra, por lo que su
consumo es muy beneficioso para nuestro
cuerpo.

https://sitios1.dif. gob.mx/FamiliaDIF/index.php/ediciones/no-2-alimentacion/132-la-importancia-de-la-alimentacion-correcta



