Nutricion en
adultos

¢.Qué es la nutricion? ;Por qué es
importante?

La nutricion es la ingesta de
alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricion
(una dieta suficiente y equilibrada
combinada con el ejercicio fisico
regular) es un elemento
fundamental de la buena salud.




=8 Comer legumbres con
regularidad.

+ & Comer frutas y verduras tanto

m como sea posible todos los

dias.

¢En que consta una
buena nutricion?

Comer carne, pollo, huevos y

“ | pescado regularmente en
d cantidades normales

-

Consumir leche y productos
" " lacteos regularmente en
pequenas cantidades

!
—
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Hacer ejercicio durante la
g semana de manera
]
frecuente

-




¢Cuales son las consecuencias de
una buena nutricion?

Tener mejor TE"'_H LTI Tener.rﬁennres
animoy mﬂdlmlenﬁu yun probabilidades de
energia porcentaje de contraer alguna

grasa mas bajo enfermedad

https://www.who.int/topics/nutrition/es/
http://www.fao.org/zhc/detail-events/es/c/214216/
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