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7 consejos prácticos 

que    garantizan         

nutrición   adecuada y 

buena salud 

El objetivo de las 

Guías Alimentarias 

es:                        

GUIAR A LA            

POBLACIÓN          

HACIA UNA         

ALIMENTACIÓN    

SANA. 

 
Estar sano 

es delicioso 



MENSAJE  1.               

Pa ra  t ene r   buen a  

s a l ud   coma  

d i a r i amen te  

a l i men tos  d e  

to dos  l o s  g rupos   

MENSAJE  2.            

Coma frutas y verduras 

diariamente porque 

tienen vitaminas que 

previenen 

enfermedades 

MENSAJE  3.         

C oma ca rn es ,  

p es cados  o  

v í s ce r a s  ,  a l  

menos  2  veces     

p o r  s eman a   

p a r a  a yuda r  a l  

c r ec im i en to    y  

f o r t a l ece r  e l  cue r po  

MENSAJE  4.                                    Disminuya el  consumo    
de  alimentos fritos y     

embutidos  para   

tener un corazón 

sano 

MENSAJE 5.   

Disminuya el 

consumo  de sal y 

evite el uso de 

consomés, 

cubitos, sopas 

instantaneas para 

prevenir la presión alta 

MENSAJE 6.      
    

Toma a l  menos   8  

v as os  de  agua  a l  

d í a  pa r a  e l  bu en  

f unc ion amien t o  de  

su  cu e rpo  

ME NSAJE  7.                          

C AMINE  AL  ME NOS ME D I A        

HORA D IAR IA   PARA  

M ANTE NERSE  SALUD ABLE  Y  

S IN  E STRÉ S  


