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SALUDABLESALUDABLE
DE UNA ALIMENTACIONDE UNA ALIMENTACIONDE UNA ALIMENTACION

PROPORCIONPROPORCION

CARACTERISTICASCARACTERISTICAS

UNA DIETA SALUDABLE DEBE DE REUNIR LAS CARACTERISTICAS SIGUIENTES

Los hidratos de
carbono deben
suponer entre 

LAS GRASAS

el objetivo es

la cantidad de 

Esta se debe de adaptar de acuerdo a

DEBE DE CONTENER ALIMENTOS DE
CADA UNO DE LOS GRUPOS

de las kcal totales
al día 

Un 

PROTEINAS

Un 

AGUA
Hay que beber de 

litros de agua

SUFICIENTESUFICIENTE

EL PESO
Dentro de los

rangos normales

Alimentos

debe ser
adecuada para

mantener

En los niños
lograr un

crecimiento 

desarrollo
proporcional 

ADAPTADAADAPTADA
EDAD

SEXO
TALLA

ACTIVIDAD
FISICA

ESTADO DE
SALUD

VARIADAVARIADA
No solo por que

será mas
agradable

si no que a mayor
variedad, mayor seguridad

de garantizar los
nutrientes necesarios


