




















RECOMENDACIONES GENERALES

¥ Incluye diariamente por lo menos un alimento de cada
grupo en el desayuno, comida, cena y colaciones.

T Consume diariamente 5 verduras y frutas de
temporada.

T Lava verduras y frutas al chorro de agua y desinfigc
con cloro.
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etiquetas para conocer su contenido nutricional y las
calorias que aporta por porcion, tomalo en cuenta en la planeacion de tus menus.

T Procura que al menos la mitad de los cereales que consumes sean integrales.

T Elige leche descremada o semidescremada en la preparaciéon de alimentos y bebidas
¥ Limita el consumo de alimentos con alto contenido de azlcar, grasas y sal.

T Evita usar aceite al cocinar, si es necesario, utilizalo en poca cantidad.

T Prefiere el queso magro o sin grasa, como el queso panela.

¥ Agrega diariamente leguminosas como el frijol y las lentejas, contribuyen al aporte
proteico de la dieta.

¥ Incluye por lo menos una vez a la semana alimentos del mar como el pescado.

T Elige tomar agua simple potable, evita las bebidas azucaras y gasificadas. Procura to
al menos 8 vasos de agua al dia.

T Combina las porciones de tus alimentos, por ejemplo: una porcién de nopales con un
porcién de huevo.

T Aprende a conocer las medidas caceras de tus porciones, te sera mas util planear tus
menus y cocinar.

La Direccion General de Promocion de la Salud, de la Secretaria d&hﬂj‘bdece a
el apoyo para el diseloipresion de este material.



