VARIACION. La Asociacion Dietética Americana auspicia una serie de 10 normas
sobre nutricion. La primera es: “coma alimentos variados en nutrientes, ya que se
necesitan mas de 40 diferentes nutrientes para la buena salud y ningan alimento los
contiene por si solo. En la ingesta diaria se deben combinar cantidades reguladas de
pan y cereales, frutas y vegetales, productos lacteos, y mezcla de proteinas de
pescado y de pollo u otros origenes”. Las cantidades parciales y globales
dependeran de las necesidades caloricas individuales y para ello se debe seguir las
normas derivadas de la Piramide alimenticia.

:QQQQQQQ.QQQQQQQQQQQQQQQQQQQ.Q:

Q§

POPOPPPIIIOOIOII VIO E



