














RECOMENDACIONES GENERALES
�‡��Incluye diariamente por lo menos un alimento de cada 

grupo en el desayuno, comida, cena y colaciones. 

�‡��Consume diariamente 5 verduras y frutas de 
temporada.

�‡��Lava verduras y frutas al chorro de agua y desinféctalas 
con cloro.

�‡��Si utilizas alimentos envasados, lee cuidadosamente las 
etiquetas para conocer su contenido nutricional y las 
calorías que aporta por porción, tómalo en cuenta en la planeación de tus menús.

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

�‡��Elige leche descremada o semidescremada en la preparación de alimentos y bebidas.

�‡��Limita el consumo de alimentos con alto contenido de azúcar, grasas y sal.

�‡��Evita usar aceite al cocinar, si es necesario, utilízalo en poca cantidad.

�‡��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.

�‡��Elige tomar agua simple potable, evita las bebidas azucaras y gasificadas. Procura tomar 
al menos 8 vasos de agua al día.

�‡��Combina las porciones de tus alimentos, por ejemplo: una porción de nopales con una 
porción de huevo.

�‡��Aprende a conocer las medidas caceras de tus porciones, te será más útil planear tus 
menús y cocinar.

La Dirección General de Promoción de la Salud, de la Secretaría de Salud, agradece a
el apoyo para el diseño y la impresión de este material. 


