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Elegir bien los alimentos
saludables y balanceados
para cada comida. Estos Estan
dividido en tres grupos
principales:
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y fibra, que son esenciales para el
buen funcionamiento del cuerpo.
Se recomienda consumir al menos
la mitad del plato con verdurasy
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Es la bebida fundamental para
la hidratacién. Se recomienda
consumir de 6 a 8 vasos de agua
simple al dia, lo que equivale a
1.5 a 2 litros.

Semidescremada, leche descremada
y bebidas de soya sin aztcar
adicionada: Se recomienda consumir
de 1 a 2 vasos al dia. Estas bebidas
son fuente de calcio y otros
nutrientes importantes
para la salud.
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Se recomienda consumir
hasta 2 tazas al dia. El
caféy el té pueden tener
algunos beneficios para
la salud, pero es
importante evitar el
CONSUMO excesivo.

Se recomienda limitar su consumo a no
mas de 1 vaso al dia. Estas bebidas no
tienen valor nutritivo y pueden contribuir
al aumento de peso y otros problemas de

Se recomienda consumir hasta 1 vaso al
dia. Los jugos de frutas son una buena
fuente de vitaminas y minerales, per
también contienen azlcar natural, po
lo que es importante moderar s
consumo.
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Se recomienda evitar su consumo
lo mgsyposible. Estas bebidas son
altas alorias y azlcar, y no
(Bener ningun valor nutritivo.
l n refrescos, bebidas
éticas, jugos industrializados
' . con aziicar'adijgnada y aguas
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