
LO QUE DEBES
SABER ACERCA DE

SABIAS QUE
el requerimiento cal—rico

depende del tama–o del cuerpo

y el nivel de actividad f’sica

Una buena
alimentaci—n



Los alimentos te proporcionan la

ENERGêA
necesaria para llevar a cabo todas tus

actividades f’sicas y mentales.

Es comer la cantidad
necesaria de los alimentos

correctos que requiere nuestro
cuerpo para mantenernos sanos

y llenos de energ’a.

Una buena nutrici—n te ayuda a crecer, mantenerte saludable, funcionar normalmente
y sanar m‡s r‡pidamente cuando te enfermas.

Comer correctamente te hace verte y sentirte bien, adem‡s te ayuda a hacer tu
mejor esfuerzo en tus actividades.
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ÀQUƒ ES UNA BUENA
ALIMENTACIîN?



CON UNA BUENA
ALIMENTACIîN TENDRçS

UNA MEJOR SALUD

Comer bien es un factor
importante a la

hora de recuperarte de
una enfermedad.

TambiŽn ayuda a
combatir infecciones
y evitar una reca’da.

EVITANDO PROBLEMAS CARDIACOS
Tœ puedes reducir las probabilidades de sufrir un ataque al coraz—n si comes

una variedad de alimentos y haces ejercicio en forma regular.

EVITANDO EL CçNCER
Al seguir las instrucciones nutricionales puedes reducir las

probabilidades de contraer algœn tipo de c‡ncer.

Las instrucciones de este folleto est‡n dirigidas a
personas con necesidades dietŽticas normales.

Si padeces de un desorden como diabetes, hipertensi—n,
mal funcionamiento de tiroides, etc. te recomendamos

consultar a tu mŽdico sobre tu caso particular.
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6 NUTRIENTES BçSICOS
PARA UNA CORRECTA

ALIMENTACIîN
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De acuerdo a la PIRçMIDE elige una buena variedad de alimentos que te proporcione una
dieta balanceada para que obtengas los nutrientes necesarios para realizar tus actividades
y tu sano desarrollo.

El nœmero de porciones que necesitas de los 6 grupos b‡sicos de alimentos depende de
tu edad, sexo, altura y actividad f’sica o mental que realizas.

Consulta a un Nutri—logo para que te ayude a definir tu plan de alimentaci—n.

VEGETALES FRUTAS

LECHE,
YOGURTH
Y QUESO

GRASAS, ACEITES
Y AZòCARES

CARNE, POLLO,
PESCADO,

HUEVOS Y NUECES

PANES, CEREALES, ARROZ Y PASTAS



CARBOHIDRATOS
Son la principal fuente de energ’a para el cuerpo, son medidas
en calor’as; incluye almidones y azœcares.

ÀD—nde los encuentras?
Granos enteros, papas, cereales, pastas, ch’charos, frijoles, frutas
y verduras.

VITAMINAS
Nutrientes escenciales para el correcto funcionamiento del cuerpo.

Son importantes para el desarrollo de dientes y huesos.
Auxilian en la producci—n de anticuerpos que rechazan infecciones

y enfermedades.

ÀD—nde las encuentras?
Frutas, verduras, productos l‡cteos y granos enteros.
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PROTEêNAS
Sustancias necesarias para el crecimiento y la reparaci—n de las cŽlulas.
Auxilia en la producci—n de anticuerpos que rechazan
infecciones y enfermedades.

ÀD—nde las encuentras?
Carne sin grasa, pollo, pescado, huevos, productos
l‡cteos, ch’charos y frijoles.

AGUA
Es m‡s o menos el 66% del peso de nuestro cuerpo.
Indispensable para la digesti—n.
Transporta nutrientes y deshechos, regula la temperatura
del cuerpo y ayuda a muchos procesos m‡s.

ÀD—nde la encuentras?
Al beber agua natural.
Algunos o m‡s alimentos donde puedes obtenerlos son:
caldos, jugos, bebidas no alcoh—licas, etc.



GRASAS
Proporcionan energ’a, ayudan a la digesti—n y a asimilar vitaminas.
Las grasas saturadas en exceso son da–inas para el cuerpo.

ÀD—nde las encuentras?
Aceites vegetales l’quidos como son aceite de oliva,
de soya, de girasol, de ma’z, de c‡rtamo, etc.

MINERALES
Ayudan a tener huesos y dientes fuertes.
Adem‡s proporcionan nutrientes para la
producci—n de sangre y regeneraci—n de tejidos.

ÀD—nde los encuentras?
Productos l‡cteos, vegetales de hoja verde, carnes
sin grasa, pollo y frutas secas.
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PANES, CEREALES, ARROZ Y PASTAS

1 REBANADA DE PAN

1 TORTILLA

1/2 TAZA DE ARROZ COCIDO, PASTA O CEREAL

30 gr. CEREAL LISTO PARA COMER

1/2 PAN PARA HAMBURGUESA, BAGEL O BISQUETE

3-4 GALLETAS SALADAS O HABANERAS

1 HOT CAKE DE 10 cm. DE DIçMETRO

1/2 CROSSAINT GRANDE

1/2 PAN DANES MEDIANO

1/16 PASTEL  DE 25 cm. DE DIçMETRO

2 GALLETAS MEDIANASW 1/12 PAY DE 20 cm. DE DIçMETRO

EQUIVALENCIAS
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VEGETALES
1/2 TAZA DE VEGETALES PICADOS CRUDOS O COCIDOS

1 TAZA DE VEGETALES DE HOJA CRUDOS

3/4 DE TAZA DE JUGO DE VEGETALES

1/2 TAZA DE PAPAS GRATINADAS

10 PAPAS A LA FRANCESA

FRUTAS
1 PIEZA DE FRUTA O REBANADA DE MELON

3/4 DE JUGO DE FRUTAS

1/2 TAZA DE FRUTA PICADA COCIDA O DE LATA

1/4 TAZA DE FRUTA SECA

LECHE, YOGURTH Y QUESOS
1 TAZA DE LECHE O YOGURTH

45 gr. DE QUESO FRESCO

60 gr. DE QUESO PROCESADO

1.5 TAZAS DE HELADO

1 TAZA DE NIEVE DE YOGURTH

CARNES, POLLO, PESCADO, FRIJOLES SECOS,
HUEVOS Y NUECES

90 gr. DE CARNE MAGRA, POLLO SIN PIEL, PESCADO, CORDERO, 

TERNERA, PUERCO (ASADO O COCIDO PREFERENTEMENTE)

1/2 TAZA DE FRIJOLES COCIDOS —

1 HUEVO —

2 CUCHARADAS DE MANTEQUILLA DE CACAHUATE —

1/3 DE TAZA DE NUECES EQUIVALEN A 30 GRAMOS DE CARNE

EN CUALQUIERA DE SUS VARIEDADES

GRASAS, ACEITES Y AZòCARES
SE RECOMIENDA SU USO EN CANTIDADES MUY PEQUE„AS.



¥ Es recomendable tomar entre 6 y 8 vasos
de agua diariamente.

El caldo, agua mineral, jugos o aguas de fruta,
gelatina, etc. se consideran como porciones
de agua mas no el alcohol.

Es recomendable que tomes agua natural y
l’mites la ingesti—n de cafŽ y refrescos
embotellados.

¥ Los carbohidratos complejos
(almidones) contenidos en alimentos
como pan con granos enteros,
cereales, papas, tallarines, ch’charos
secos y frijoles aportan una cantidad
considerable de vitaminas, minerales
y calor’as que nos dan energ’a.

8

TIPS PARA MANTENER
UNA ALIMENTACIîN

SALUDABLE




