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ALIMENTACION
SALUDABLE

s ™
Significa elegir una alimentacion que aporte todos los nutrientes
esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse sana.
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Grupo L Grupo 1L

verduras y frutas.

Aumentar el consumo diario, por lo menos a dos raciones en
cada comida; dando preferencia a vegetales de hojas verdes,

y a las frutas y verduras de color amarillo o anaranjado.

Grupo III.

Alimentos animales

Consumir solo una racion, de preferencia pequefia, de algin

producto de origen animal en cada comida.

Granos y sus productos

Complementar la dicta con cereales, leguminosas y sus derivados.
De preferencia consumir los de tipo integral, combinandolos, para

asi lograr un mayor valor nutritivo.

Grupo IV.

Grasa y Azucares

Consumir en escasa cantidad grasas y azicares, o sea lo menos
posible los productos refinados y sus derivados como los

productos “chatarra”.
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Enfermeria comunitaria.
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