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Caracteristicas de una
alimentacion saludable

Caracteristicas de
una alimentacion

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 nifos,
lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.
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Proporcidn entre si. Asi, los hidratos de
carbono (CHO) han de suponer entre un 55
y un 60% de las kcal totales al dia; las
grasas, entre un 25 y un 30%; y las

nroteinas. entre utn 12 vun 15%. A

No solo porque con ello serd mas
agradable, sino porque, a mayor
variedad, habra también una
mayor seguridad de garantizar
todos los nutrientes necesarios

CARACTERiSJ'ICAS DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

KI'iene que ser adaptada a Ia\

edad, al sexo, alatalla, ala
actividad fisica que se
realiza, al trabajo que
desarrolla la personay asu
estado de salud

Completa Suficiente

Adecuada

Equilibrada
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Tiene que ser variada: debe contener
diferentes alimentos de cada uno de
los grupos (lacteos, frutas, verduras y
hortalizas, cereales, legumbres, carnes
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y aves, pescados, etc.)
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https://plataformaeducativauds.com.mx/assets/docs/libro/L
EN/9d7f03c2e6e4463143f089b88772d945--LC-
LEN%20404%20EPIDEMIOLOGIA.pdf
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