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¢Por qué es importante una buena alimentacion?
Una alimentacion equilibrada ayuda a:
Prevenir enfermedades.
Mejorar tu energia y concentracion.
Mantener un peso saludable.
Fortalecer el sistema inmunoldgico.
. Recuerda: Comer bien no es comer mucho, es
comer con inteligencia.

Frutas y Verduras
Cereales » Aportan
« Proveen energia: vitaminas,
arroz, maiz, minerales y

avena, pan,
tortilla.

Incluye cereales
integrales de
preferencia.

Plato del Buen Comer

fibra.
Ocupan la
mayor parte
del plato (jla
mitad!).

Leguminosas y Alimentos

de Origen Animal

« Leguminosas: frijoles,
lentejas, habas.

« Aportan proteinas y
hierro.

« Combinalos con
moderacion con carne,
huevo o pescado.

¢Qué es la Piramide Alimenticia?
Representa como organizar tu alimentacion diaria desde la base
frecuente) hasta la cima (menos frecuente):

k4 Base: Frutas y Verduras — ConstUmelas varias veces al dia.

{® Segundo nivel: Cereales y tubérculos — Base energética, de
preferencia integrales.

& Tercer nivel: Proteinas — Leguminosas, carnes magras, huevo, lacteos.
@_Punta: Grasas, AzuUcares y Sal - Con moderacion y solo
ocasionalmente.

Combina variedad, cantidad y frecuencia

Consejos practicos:
Bebe al menos 8 vasos de agua al dia.
Realiza 30 minutos de actividad fisica.
Evita refrescos, frituras y comida
ultraprocesada.
Prefiere alimentos locales, naturales y de
temporada.

¥ {Ta puedes lograrlo!

Una alimentacidn balanceada es clave para
sentirte bien por dentro y por fuera.
# Si tienes dudas, acércate a un nutridlogo.
R Contacto: Secretaria de Salud | Linea de
orientacion nutricional

@ www.salud.gob.mx
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