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Una dieta saludable tiene que reunir
las caracteristicas siguientes:

ALIMENTO

Cualquier sustancia
que toma o recibe un
ser vivo para su

DIETA SALUDABLE

Una dieta saludable ayuda a protegernos Rty
de la malnutricidon en todas sus formas, asi

como.__.de los enfermedades no ALIMENTACION
transmisibles, entre ellos la diabetes, las £s el conjunto de occiones
cardiopatias, los accidentes mediante los cuales se
cerebrovasculares y el cancer.(OMS) proporcionan olimentos al
organismo.

~ DIETA

4 Mezcla de alimentos
- solndos y liquidos que

CARACTERISTICAS PARA UNA

DIETA SALUDABLE | oo ogrpo
COMPLETA EQUILIBRADA
contenga os Que los nutrlment.os
e ey
) ) INOCUA
'/ Que su consumo

% " habitual no implique
=X, » Que incluya diferentes

e alimentos de cada riesgos para la salud

. 4, grupo en las comidas.
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ADECUADA *R @

SUHC'ENTE Que esté acorde conlos
gustos y la cultura de ,--“’\) I~
Que cubra‘las quien la consume y £ d
necesidades de todos

ajustada a sus recursos
econémicos
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los nutrimentos

° 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

Adééuédo

Variado Inocua

v
NeER M

UCHAS

° 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 nifios, lograr un

crecimiento y desarrollo proporcional.

URAS Y FRUTAS

BAJO

ALTO

Theese

Legumnes, Cockizs
Pzsta, Mi«, Yogurt

-~ IMPACTO
MEDIOAMBIENTAL

Vegetables
Fotztyse
Rread

Eeef

&8 DE CARBONO

° Proporcion entre si. Asi, los hidratos de carbono
(CHO) han de suponer entre un 55y un 60% de las
kcal totales al dia; las grasas, entre un 25y un 30%;
y las proteinas, entre un 12 y un 15%. Ademas, hay
que beber de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

Agua o infusiones,

VEGETALES y café, té
FRUTA

Verduras crudas, verduras cocidas,
hortalizas, frutas

MIpRAIS PROTEINAS

MAGRAS

Pasta, arroz,
patata, quinoa, Huevos, aves,
batata, pan, ternera, pescado,
legumbres soja, legumbres,
lacteos y derivados
(yogur, queso...),
frutos secos

AOVE, frutos secos,

Sal, pimienta, 3
aguacate, semillas

hierbas, especias,
vinagre

° Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la
talla, a la actividad fisica que se realiza, al trabajo
gue desarrolla la persona y a su estado de salud.



