Habitos alimentarios que cubren

Control de porciones y consumo P
P ¢ Definicion necesidades nutricionales.

moderado. Sobrepeso y Obesidad

Prevencién de Enfermedades
Alimentacion saludable para prevenir

diabetes, hipertension, etc. Enfermedades Crénicas Completa Contiene todos los nutrientes.
Equilibrada Proporciones adecuadas.
Lactancia materna hasta los 6 meses. Infantes
. Inocua Libre de contaminantes.
§ » - Recomendaciones por Grupo
Alimentacién balanceada y actividad Poblaci | . Ve c teristi
fisica. Nifios y adolescentes oblaciona A|Imel‘ltaCIOn @raciensicas) Suficiente Aporta la energia necesaria.
Porciones adecuadas, evitar alimentos COI’reCta Variada Diferentes alimentos de cada grupo.

ultraprocesados. Adultos y mayores
Adaptada a las caracteristicas
Adecuada individuales.

Plato del Bien Comer
Guias Alimentarias

Promueve el consumo balanceado de los Frutas y Verduras
tres grupos de alimentos.

Grupos de Alimentos Cereales y Tubérculos

Leguminosas y Alimentos de Origen
Animal




