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GRUPOS DE
ALIMENTOS

1. Grupo carbohidratos

Incluye cereales, legumbres, raices, pastas, panes y son la principal
fuente de energia. Aportan fibra, minerales, vitaminas

del complejo B.

Se recomienda de & a 11 porciones todos los dias.

2. Grupo frutas

Ayudan al crecimiento y proporcionan importantes cantidades de
vitaminas A y D; minerales coma hierro, calcio y potasio.

Deben consumirse de 2 a 3 porciones todos los dias,
preferiblemente frescas y con cascara.

3. Grupo verduras y hojas verdes

Las verduras son alimentos nutritivos y bajos an grasa
indispensables para el buen funcionamiento del organismo.
Proporcionan vitaminas (A y C), minerales como el hierro y magnesio;
acido félico y fibra.

Se recomiendan de 3 a 5 porciones todos los dias.

4. Grupo licteos y huevos

Proveen al organismo de calcio, proteinas y minerales.

Incluye la leche, sus derivados v el yogurt, que son una importante
fuente de calcio, vitaminas A y D, y proteinas de alto valor nutricional.
Se recomiendan de 2 a 3 porciones, por o menos tres veces a
la semand.

5. Grupo carnes

La mayoria de alimentos de este grupo son de origen animal y
son fuentes considerables de proteinas, minerales (hierro) y
vitaminas. Se recomiendan de 2 a 3 porciones, por ko menos una
VEZ & la semana.

ﬂE;aEs“;JT :ran:n y dulces

Contienen alta concentracidn de calorias y muy pocos nutrientes.
Se incluyen los aceites, margarina, manteca, mayonesa, crema
y mantequilla de la leche, dulces y conservas.

TODOS LOS DIAS TODOS LOS DiAS
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L os alimentos se encuentran distribuidos en grupos

segun su composicion nutricional y estan ubicados de
acuerdo a la proporcion en que deben ingerirse (mayor
cantidad de alimentos en el inicio del camino y menor

UNA VEZ
A LA SEMANA

TRES VECES
A LA SEMANA

7 MINED ;&w

Recuerda que tu alimentacidn

debe ser variada, equilibrada

y moderada. Es decir, que, de
cada grupo de alimentos,
debes comer la cantidad

necesaria para el bienestar
de tu organismo.

CONSEJOS PARA UNA BUENA
ALIMENTACION

TOMAR ABUNDANTE AGUA,
MINIMO B VASOS AL DiA.

RESPETAR LAS CUATRD
COMIDAS (desayuno, almuerzo,
marenda, cena). Al salteamos
alguna comida, puede ser gue
en |a siguiente comamaos de
més; esto puede provocar gue
nuastro arganismo almaceans
Io sobrante vy ko deposite como
grasa,

COMER GRAN VARIEDAD DE
ALIMENTOS.

TRATAR DE MANTENER EL
PESO IDEAL.

EVITAR LDS EXCES0S DE
GRASA SATURADA, que se
encuentra en carnas rojas,
mamntequilla, cacahuates, e,

COMER ALIMENTOS CON
SUACIENTE FEBRA, como por
ejemplo: pan, verduras,
ensaladas, cereales,
legumbres, frutas.

EVITAR EL EXCESO DE AZ(CAR.
EVITAR EL EXCESO DE SAL.
REALIZAR MUCHA ACTIVIDAD
FISICA; deportes, ejercicios,
caminatas, ete.

TEMER EM CLUENTA LDS

REQUERIMIENTOS DIARIOS DE
VITAMINAS ¥ MINERALES.

11 ASEGURAR QUE EL CONSUMO

DE SAL SEA YODADA Y EL
AZUCAR FORTIFICADA CON
VITAMINA A,
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