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come de acuerdo a tus

e N
PROTEINAS ~ o

Pescados, carnes
magras, legumbres...
consume poco

8 vasos de agua/Dia

FRUTAS
VERDURAS

consumir poco consumir muhco.

5 porciones/Dia

aporta principalmente
proteina que nos sirve para
la formacion y reparacion
de los tejidos

ejemplo: pescados, ¢

jportan vitaminas y
fibra.

ejemplo: guayaba, fresa,
jitomate, broécoli,
espinaca, ¢

CEREALES

Mejor integrales.
consume lo suficiente
epresenta la principal
uente de energia que
consumimos.
ejemplos: avena, arroz,
trigo, maiz, etc.

4-5 porciones/Dia

6-8 porciones/Dia

30 minutos de
ejercicio/Dia



PIRAMIDE DE HIDRATACION

Esta guia te permite visvalizar cvales son
las bebidas mas saludables para calmar tu
sed y mantener una correcta hidratacion.
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consumo semanal
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Bebidas refrescantes
carbonatadas o no,
endulzadas con fructosa o
azucar.

Bebidas con cierto contenido
calérico y nutrientes de interés.
zumos de frutas naturales y
caldos, leches o productos lacteos
liq uidos, baJ‘os en grasa sin azocar,
cerveza sin alcohol, etc.

Aguas minerales o del grif o
con Mayor contenido salino.
te o cafeé

Aguas minerales, aguas de
manantial o de grif o con baJo
contenido salino



