
 

Como un factor  para la salud  se
recomienda mantener una alimentación

saludable que incluya alimentos variados y
nutritivos tales como frutas y vegetales, frijoles,
lentejas, garbanzos, cereales (preferiblemente
integrales), lácteos descremados (leche, yogur,  

quesos), huevos, carnes bajas en grasa y  en mayor
proporción carnes blancas (pollo y pescado) que

carnes rojas. Prefiere los alimentos locales, de
temporada y de producción nacional
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1. Fortalece tu sistema inmunológico 
a través de la alimentación

2. Aumenta tu consumo de frutas y   
verduras con al menos 5 porciones al día

3. Consume legumbres al menos tres 
veces por semana



CUÁNTO ES UNA PORCIÓN POR DÍA?

Para lograr la recomendación d  5  al día
incluye 3 de vegetales y 2 de frutas que 

 
ejemplo de los tiempos en los cuales 

usted puede incluir frutas y verduras:
Desayuno: 1 taza de papaya

Media arde: 1 banano pequeño
Almuerzo: 1 taza de picadillo de tomate, espinaca

ena: 1 taza de ensalada verde

VEGETALES

- Vegetales crudos: 1 taza
- Vegetales cocidos: 1/2 taza

FRUTAS

- Fruta entera: 1 unidad mediana
- Frutas en trozos: 1taza
- Jugo de frutas: 1/2 taza
- Jugo de vegetales: 1taza
- Fruta deshidratada: 1/4 de taza



Vegetales y Frutas Rojas:
tomate, sandía, guayaba, manzana roja

Vegetales y Frutas Verdes:
lechuga, brócoli, espinacas, uvas, manzana verde, limón

Vegetales y Frutas Amarill :
aranja  papaya, mandarina, mango, zanahoria, piña

Vegetales y Frutas Azul :
moras, uvas, repollo morado, berenjenas, remolachas

Vegetales y Fru tas Blancos:
cebolla, banano, ajos, coliflor      



4.  Para tus refrigerios, opta por 
opciones saludables: frutos secos, 

queso, yogurt.   

     

5. Prefiere carnes blancas como pollo y 
pescado mientras que carnes de res y 

de cerdo en menor proporción.   

6. Mantén una buena hidratación 
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7. Incluye huevos en tu alimenta-
ción   
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7. Incluye huevos en tu 
alimentación   

8. Reduce el consumo de sal y 
de productos altos en calorías, 

grasas y azúcares   

9. Realiza actividad física   
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