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¢ COMO MANTENER UNA GRAFICA DE LA
ALIMENTACIGN SALUDABLE ? ALIMENTACION DIARIA

Realice las 4 comidas diarias: desayuno,
almuerzo, merienda y cena.

Consuma a diario 5 porciones de frutas
y verduras de todo tipo y color,
crudas y cocidas.

Consuma diariamente leche, yogur o
queso, preferentemente descremados.

Para hidratarse no espere tener sed.
Tome 8 vasos de agua segura. Puede
también beber té, mate, jugos naturales
y aguas envasadas con bajocontenido

en sodio.
Reduzca el uso de la sal en las comidas CRUPO O S GRUPO 02
y el consumo de alimentos procesados Frutas y verduras Leguntlbresl Cerealﬁ& pan,
. astas, papay chocio
(conservas, enlatados, embutidos, Aportan vitaminas, minerales, )
Aportan energia y fibra
panificados). aguay fibras. . —
GRUPO 03 GRUPO 04
L . Leche, yogurt y quesos Cames y huevos
Disminuya el consumo de azicares Jportan proteinas Aportan proteinas y hierro
(golosinas, gaseosas, productos de y calcio ;
copetin, amasados de pasteleria, etc.). éRUPO o GRUPO 06
Aceites, frutas secas y semillas DUICES, y grasas .
. . o Aportan energia pero no nutrientes
Modere las frituras y evite las grasas de Aportan energiay vitamina E (Consumir en pequefias cantidades)

origen animal para cocinar.

INCORPORA A DIARIO ALIMENTOS DE LOS GRUPOS 1 AL 5



