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{ Para elaborar una dieta saludable, se recomienda:

para elaborar una dieta saludable puede incluir todos
los grupos de alimentos consumir mas frutas y
verduras y reducir el consumo de azucar y sodio

* Consumir 5 raciones de verdura y fruts al dé.

* Consuamir 4 raciones de pan, pasta o arroz en tamafio guarnicion.

* Consumir 2 raciones de lactees [leche, yogur, quesol.

* Consumir 1racidn de grasa diaria, como aceite de oliva (3-4
cucharadas) o frutos secos (un pufiado de 20 g).

« 1. Comer al menos 3 comidas ...

e 2 Incluir porciones de cereal al dia ...

e 3. Priorizar porciones de frutas, verduras y legumbres ...
* 4. Reducir la ingesta de azicares libres y grasas ...

Una dieta de inter §0S 25 un si ado de ali -ion en el gue
Ios aimemos Se agrupan en gorias segun su ido nutricional.
P redne carbohi p ¥ grasas, aunque varics

iciont bien otras ¢ ias. Cada ia tiena

“intercambios” equr que Son porci de ali que

cantidades similares de calorias, carbohidratos, proteinas y grasas, lo que
permite intercambiar alimentos dentro de la misma categoria sin alterar el balance
nutricional de su dieta.

que las deitas familiares se consumen en
entre 4 o 5 integrantes para la ditea y en
colectividades esque se consumen igual
en personas

Organizacién Una buena metodologia para
mantener un sequimiento de ia dieta es llevar un
diario, donde anotamos tedos los alimentos
ingeridos durante ese dia. ...

Contar calorias A menudo es frecuente contar czlonas,
lo cuzl nos ayudara para el seguimiento de Ia dieta. ...
Comprobar los gramos y el aporte nutricional ...

Estimar el consumo de alimentos recomendables y
no recomendables para consumo cotidiano, por
caracteristicas sociodemograficas en la poblacion
mexicana.




