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verduras 2-3 al dia
frutas 3-4 al dia

dulces, grasas untables, snacks

carnes rojas, procesadas y embutido

lacteos 2-3 al dia
pescados, carnes blancas y

magras,legumbres  1-3 al dia 

pan de arina, pasta
integral. arroz,

patatas, legumbres
segun el grado de

actividad fisica

bebidas: consumo
moderado y responsable
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La pirámide de alimentos, recomendada por la OMS, es una herramienta de educación y
promoción de la salud en la que se muestra de manera gráfica y sencilla, esta nos ayuda a
ver que debemos consumir con moderacion y como lo debemos de consumir ya que hay
comidas que debemos limitarnos en la parte de la cuspide de la piramide son alimentos
que no se deben ingerir diariamente, en el segundo peldaño son alimento que se deben

consumir moderadamente, en el tercer peldaño son alimentos que deben ser consumidos
diariamente pero variados, el  cuarto peldaño y quinto son alimentos que  se deben
consumir diariamente ya que son necesarios para recibir cantidades de proteinas,

vitaminas.  
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