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ALIMENTACION
(NOM- 043)

ACIDOS GRASOS
SATURADOS

ACTIVIDAD FISICA

o

AGUA SIMPLE
POTABLE

Se recomienda que no excedan mas del 7% del
valor energético total de la dieta, ya que favorecen
la ateroesclerosis. Algunos productos contienen

cantidades elevadas de acidos grasos saturados.

Cualquier movimiento voluntario producido por la
contraccién del musculo esquelético, que tiene como
resultado un gasto energético que se afade al metabolismo
basal. La actividad fisica puede ser clasificada de varias
maneras, incluyendo tipo daerdbica y para mejorar la
fuerza, la flexibilidad y el equilibriod, intensidad aligera,
moderada y vigorosa, y propdsito arecreativo y disciplinaria

/ No contiene contaminantes fisicos, quimicos ni
biolégicos, es incolora, insipida e inoloray no
causa efectos nocivos al ser humano. Es el liquido

J

ALIMENTACION
CORRECTA

/

ALIMENTACION

_COMPLEMENTARIA

\

mas recomendable para una hidratacién
adecuada porque no se le ha adicionado
\ nutrimento o ingrediente alguno.

L os habitos alimentarios que de acuerdo con los
conocimientos aceptados en la materia, cumplen con las
necesidades especificas en las diferentes etapas de la vida,

promueve en los nifos y las niRas el crecimiento y el
desarrollo adecuados y en los adultos permite conservar o
alcanzar el peso esperado para la tallay previene el
desarrollo de enfermedades.

/ Al proceso que se inicia con la introduccién
gradual y paulatina de alimentos diferentes a la
leche humana, para satisfacer las necesidades

J

nutrimentales del nino o niRa, se recomienda

\ después de los 6 meses de edad.




conclusion:

Los nifios y ninas desde su gestacion hasta la pubertad, las mujeres
embarazadas o en periodo de lactancia, los adultos mayores y las
personas con actividad fisica intensa, se identifican como grupos que
requieren mayor atencion por el riesgo de presentar alteraciones en su
estado de nutricion,

La falta de educacion en materia de nutricion en la poblacion, la pobreza,
agravada por la pérdida del poder adquisitivo, el encarecimiento de los
alimentos y el contexto sociocultural, en muchas ocasiones restringe el
acceso a una dieta correcta.



