
Dieta saludable 

A N D R E A  A L T U Z A R  V I L L A T O R O  



¿Qué es?

Es  aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades
nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y

en diferentes situación de salud. 



Debe adecuarse a:

EDAD
NECESIADES

NUTRICIONALES
OBJETIVOSSEXO 



Alimentación 

Incluir todos los grupos de alimentos 
Evitar ultra procesados.
Consumir suficiente agua.
 Cantidades adecuadas.

Ejercicio

Realizar actividad física
regularmente, dependiendo las
necesidades.

Sueño

Dormir 8 horas diarias para tener
un mejor descanso y recuperar
energía.

Puntos importantes: 
























