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GRÁFICA DE LAS GUÍAS ALIMENTARIAS PARA

LA POBLACIÓN ARGENTINA

¿CÓMO DEBE SER TU ALIMENTACIÓN?

Transportar sustancias esenciales para el organismo como el oxígeno hacia los músculos.

Eliminar sustancias de desecho que dentro del organismo serían tóxicas.

Mantener y controlar la temperatura corporal.

Regular la presión arterial.

Evitar la deshidratación.

El Agua es un nutriente esencial - Funciones:

La alimentación tiene un impacto directo en la 
microbiota (conjunto de microorganismos que 
habitan nuestro cuerpo).

Tomá
a diario
8 vasos
de agua

ADECUADA
Debe adaptarse a 

tus gustos, 
hábitos y 

economía. 

ARMÓNICA
Los nutrientes que 

integran la alimentación 
deben guardar una cierta 

proporción entre sí.

COMPLETA
Para mantener la 
salud es necesario 
ingerir todos los 

nutrientes.

SUFICIENTE
Debe cubrir con 

las exigencias 
calóricas del 
organismo.
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Vitaminas, Minerales y Fibra Carbohidratos, Fibra

Proteínas Completas, Calcio

Proteínas Completas, Hierro Energía, Grasas, Vitamina E

Energía

Una dieta rica en alimentos con pre y probióticos 
como se encuentran en frutas, verduras, yogures 
y suplementos probióticos impactará positivamente 
en nuestra salud.

NUTRICIÓN
EL ABC DE LA


