


La nutricion es el proceso
bioldgico gue ocurre en un ser
VIVO cuando su organismo
absorbe los alimentos y liquidos,
los nutrientes que necesita para
su crecimiento y el desarrollo de
las funciones vitales.







La pirdmide nutricional es un
grafico con forma de pirdmide que
representa de forma simple y
dindmica, los alimentos mas
importantes que debe consumir un
individuo en toda dieta.

Esta se divide en 4 niveles
empezando desde abajo




Se situan los alimentos hechos a base de cereales, como la
pasta, el pan, el arroz, y las harinas .Estos alimentos

tienen un gran contenido de hidratos de carbono y son




-N este nivel
encontraremos a las
frutas y verduras, que
son una gran fuente
de hidratos, vitaminas
y fibra.




Se sittian los lacteos, los frutos secos, 1os huevos, las
legumbres y las carnes blancas como pollo y pescado.

Eistos alimentos son ricos en nutrientes como
vitaminas, proteinas, minerales y grasas.
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Se situan las azucares que estan presentes
en productos que es recomendable
consumir de forma moderada, porque
contienen grasas , pocos nutrientesy
tienen un alto contenido calorico.




; Cama llevar una alimentacion saludable?

e -Consumir alimentos que brinden al cuerpo vitaminasy
minerales, gue son Mmicronutrientes no energeéeticos que llevan
adelante funciones de regeneracion y desarrollo.

e -TOmar aproximadamente dos litros de agua por dia para
mantener el cuerpo bien hidratado.

e -Comer alimentos variados para tener una dieta equilibrada.
siguiendo el plato del buen comer

e -Acompanar la alimentacion equilibrada con gjercicio fisico ya
gue ayuda al desarrollo y funcionamiento del cuerpo.







