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Una dieta sana y balanceada:

PIRAMIDE GUIA DE LOS ALIMENTOS

Grasas, aceites y dulces
CONSUMIR POCA CANTIDAD

Grupo de leche, yogury queso Grupo de carne, aves,
2-3 RACIONES } = pescado, legumbres,
) o "y 3 huevas y frutos secos
2-3 RACIONES

$ Grupo de las frutas
Grupo de verduras s { ' 3 =gl
3-5 RACIONES - ) i o7 2-4 RACIONES

Grupo del pan, cereales,
arroz y pasta
6-11 RACIONES
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Consuma muchos vegetales




Consuma jugo de naranja, kiwi, fresas, [imon —o
frutas/nricas.




La vitamina A y el beta caroteno.

NI t=a2rmi f—JE?,
Fuentes de vitamina A y beta caroteno:
o

§\ -

.~ La vitamina A proviene de
y fuentes animales como
la carne, huevos y
productos lacteos

oy
El betacaroteno es el
precursor de la vitamina Ay
proviene de los vegetales
de hojas verdes, asi como
de las frutas y vegetales .
de colores intensos




Lacteos como leche, quesos, yogurt...




La leche — descremada, baja en grasas




Los productos de Soya







, los quesos

El queso




La gelatina




Consuma la variedad de vegetales ..

Coliflor - Repollo - Zanahoria
Garbanzo - Huevos - Lechuga
Tomate - Petit Pois - Papas
Pepino - Vainica




La lechuga




El tomate




[Las zanahorias







[.os rabanitos




L.a cebolla




[.os huevos







La papa — las papas
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Los pepinos




El berro




Los esparragos




Pepinos, tomates, maiz, lechuga, broculi, nueces,




Tome 8 vasos de agua al dia.




Haga ejercicios .. Camine .. Corra.




No coma frituras, ni papas fritas ...




Una dieta balanceada ...

GRASAS, ACEITES,
Y DULCES

) Use escasamente
.

LECHE, YOGUR, ———— CARNES, AVES,
Y QUESOS PESCADO, LEGUMBRES,
2 a 3 porciones HUEVOS Y NUECES
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Las carnes — el pescado




[.a carne de res o de vaca (con moderacion)




Carne de pollo a la plancha — evite las grasas ...




LAS LENTEJAS




El arroz




[.os cereales




Las pastas




El pan — Los panes




El aceite de oliva







Consuma muchas ensaladas




LA ENSALADA




[.as ensaladas
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