
Todas las personas
tenemos derecho a
estar informadas
sobre los beneficios
de una  alimentación
equilibrada para
la salud. 

Distribuya los alimentos en 4 comidas

principales.

Empezar el día con el desayuno.

Consuma 3 porciones de frutas y 2 de

verduras de todo tipo y color; crudas

preferentemente.

En el almuerzo y en la cena, que la

mitad del plato sea verduras y si desea,

una fruta de postre.

Consuma carnes rojas o blancas (pollo

o pescado).

Reemplace la sal por perejil, albahaca,

tomillo, romero y otros condimentos.

Evite el uso del salero en la mesa.

alimentación diaria

Alimentación
saludable

Alimentarse de forma saludable
previene el desarrollo de
obesidad, diabetes, hipertensión
arterial, enfermedades cardio y
cerebrovasculares, entre otras.



Recomendaciones

Durazno
1

2

3

4

5

6

Grupo 1
Verduras y frutas: 
aportan vitaminas, minerales, agua y fibras.

Grupo 2
Legumbres, cereales, pan, pastas:
aportan energía.

Grupo 3
Leche, yogures y quesos:
aportan proteínas y calcio.

Grupo 4
Carnes y huevos: 
aportan proteínas y hierro.

Grupo 5
A : ceites, frutas secas y semillas
uente  de energía concentrada.f s

Grupo 6
Dulces y grasas:

n nutrientes.brinda  energía pero no 

Consumir a diario alimentos de
los grupos 1 al 5. Los alimentos
del grupo 6 deben consumirse de
manera ocasional y en pequeñas
cantidades. 

Nos orienta sobre cantidad y variedad de
 alimentos a consumir por día:

Gráfico para la
alimentación diariaCocinar los alimentos preferentemente a la

plancha, parrilla, al vapor o hervidos.
Consumir las carnes completamente cocidas.
Disminuir el consumo de azúcar y sal.
Moderar el consumo de sopas y caldos
concentrados, salsas envasadas y productos
de copetín salados.
Evitar el consumo de bebidas gaseosas, son
muy azucaradas y tienen gran cantidad de
calorías.
Moderar el consumo de bebidas alcohólicas.
Evitarlas en los niños, adolescentes, madres
lactantes y embarazadas.

Cuidar la higiene de los
alimentos y de su preparación
es parte fundamental de una
alimentación saludable.


