
Una alimentación saludable consiste en inge-

rir una variedad de alimentos que te brinden 

los nutrientes que necesitas para mantenerte 

sana, sentirte bien y tener energía. Estos 

nutrientes incluyen las proteínas, los carbohi-

dratos, las grasas, el agua, las vitaminas y 

los minerales. 

La nutrición es importante para todos. Com-

binada con la actividad física y un peso salu-

dable, la buena alimentación es una forma 

excelente de ayudar a tu cuerpo a mantener-

se fuerte y saludable 
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alimentación 
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Características de 
una alimentación sa-
ludable. 

 

Una dieta saludable tiene que 

reunir las características siguien-

tes: 

 Tiene que ser completa: debe 

aportar todos los nutrientes que 

necesita el organismo: hidratos 

de carbono, grasas, proteínas, 

vitaminas, minerales y agua. 

 

  Tiene que ser equilibrada: los 

nutrientes deben estar repartidos 

guardando una proporción entre 

sí. Así, los hidratos de carbono 

(CHO) han de suponer entre un 

55 y un 60% de las kcal totales al 

día; las grasas, entre un 25 y un 

30%; y las proteínas, entre un 12 

y un 15%. Además hay que beber 

de 1,5 a 2 litros de agua al día. 

 

  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 niños, lograr 

un crecimiento y desarrollo pro-

porcional. 

 

  Tiene que ser adaptada a la 

edad, al sexo, a la talla, a la acti-

vidad física que se realiza, al tra-

bajo que desarrolla la persona y 

a su estado de salud. 

 
 Tiene que ser variada: de-

be contener diferentes ali-

mentos de cada uno de los 

grupos (lácteos, frutas, ver-

duras y hortali-

zas, cereales, 

legumbres, car-

nes y aves, 

pescados,  

La nutrición es la ingesta de alimen-

tos en relación con las necesidades 

dietéticas del organismo. Una buena 

nutrición (una dieta suficiente y equi-

librada combinada con el ejercicio 

físico regular) es un elemento funda-

mental de la buena salud. 

 

Una mala nutrición puede reducir la 

inmunidad, aumentar la vulnerabili-

dad a las enfermedades, alterar el 

desarrollo físico y mental, y reducir la 

productividad.  

Nutrición 


