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¢Qué es una guia
alimentaria?

la seleccion.

Son un recurso educativo que adapta los conocimientos
cientificos sobre nutricion y composicion de alimentos de

forma sencilla y comprensible para facilitar a la poblacion y

Verte

complejo B.

Las guias alimentarias proporcionan recomendaciones
especificas sobre alimentacion y estilo de vida saludable y
cuentan con un icono o representacion geografica de los

mensuales de las pautas dietéticas de fomentan.

Las frutas y verduras forman parte de una alimentacion
saludable; es importante consumirlas todos los dias.
Las frutas y verduras aportan energia, fibra, minerales,

vitaminas A, vitaminas C, algunas vitaminas del

Grupos de alimentos
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Se debe consumir y variar con el grupo rojo. Cereales
como maiz, avena, el arroz y el trigo han sido la base de

la alimentacion de diferentes pueblos y cultura del mundo.
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q Elije alimentos de este grupo que sean minimamente
procesados y en su version mas natural o integral sin

azucares o grasas anadidas.

Rojo

En este grupo se encuentran dos tipos: LEGUMINOSAS como el
frijol, las habas, lentejas, cacahuates, nueces, son de origen que

aportan proteinas. ALIMENTACION DE ORIGEN ANIMAL como el

huevo, leche, pescado. Ambos forman parte del mismo grupo ya

e son fuentes de proteinas.

Combinados con el grupo de los cereales, por ejemplo

arroz con lentejas o tortillas con frijoles,}

Las caracteristicas en el disefio el plato se puso particular
énfasis en evitar transmitir la idea de importancia o
predominio de algunos de los grupos. Se lleno asi a la
eleccion de circulo que luego se convirtid en plano para
alegarse del frio concepto técnico.
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