Cereales

Consume cereales de
grano entero.

Incluye variedad de frutas
preferiblemente frescas.

Vegetales y Legumbres

Selecciona vegetales
de todos los colores.

Toma agua con las
comidas y durante soya.
todo el dia.

Lacteos

Toma leche, consume queso y otros
productos lacteos sin grasa o bajos
en grasa.

Alimentos Proteicos

Come alimentos proteicos como aves y
carnes magras, pescados y mariscos,
legumbres y semillas y productos de
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Acumula 30 minutos de actividad fisica para adultos y 60 minutos para nifos todos los dias.




PATRONES DE CONSUMO PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE,
NIVELES DE CALORIAS Y RECOMENDACIONES DE PORCIONES POR GRUPO DE ALIMENTO

Cantidades diarias de cada grupo de alimentos
(Las cantidades para los grupos de vegetales y proteinas son determinadas de acuerdo al
consumo por semana)

Grupos y subgrupos de alimentos

Subgrupos de vegetales y cantidades por semana

Grano entero (integrales) (onzas/dia)

Vegetales de color verde oscuro (tazas/semana) 17% 17% 1% 2 2 27 2% 2%
Vegetales rojos y anaranjados (tazas/semana) 4 5% S5 6 6 7 7 77
Legumbres (tazas/semana) 1 1% 1% 2 2 2% 2%
Vegetales farinaceos (tazas/semana) 4 5 5 6 6 7 7

Otros vegetales (tazas/semana) 3% 4 4 5 5 5% 5

Refinados (onzas/dia)

Subgrupos de alimentos con proteinas y cantidades por semana

Carnes, aves, huevos (onzas/semana) 23 23 26 28 31 31 33 33
Pescados y mariscos (onzas/semana) 8 8 8 9 10 10 10 10
Nueces, semillas, productos de soya 4 4 5 5 5 5 6 6

(onzas/semana)

Aceites (cucharaditas/dia) 4 5 5 6 6 7 7 9

Limite de calorias para otros usos (kcal/dia) 100 140 240 250 320 350 370 440
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