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Plato de la alimentacion

sdaludable

o,

Movamonos todos
los dias

Limite su consumo

Evite su consumo
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Aseguirese de que su alimentacion diaria sea

variada, colorida, natural y fresca

Incluye todos los grupos de alimentos

Aprovechando gran variedad de frutas y vegetales

Todos los ingredients de las preparaciones son lo menos
procesados possible
Uso de condimentos naturales
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Consuma diariamente frutas y vegetales

Al menos 5
porciones Visite
entre frutas mercados,

y vegetales ferias,
verdulerias




MINISTERIO DE GOBIERNG Viceministerio Administrativo
’ EDUCACION PUBLICA DE COSTA RICA Direccion de Programas de Equidad

Departamento de Alimentacion y Nutricion

v Son excelente fuente de fibra, proteinas, hierro.
v Ayuda a prevenir la anemia.

v Dan sensacion de saciedad

v Consumo diario asociado a:

prevencion de cancer
salud del corazon
adecuados niveles de azucar en sangre
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Elija productos de origen animal con

moderacion S
/A
Carnes aportan proteinas para: Consuma productos lacteos
Crecimiento diariamente.

Regeneracion de tejidos
Tono muscular
Movilidad adecuada

Aportan proteina, calcio y
vitamina D

Puede incluir huevos diariamente salud de hueso y musculo

consumo de embutidos :
N Prefiera leche descremada, quesos

blancos y yogur natural
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Consumo de sal

Afecta la salud del corazodn.
Recomendacidon: 1cdta distribuida en todos los alimentos del dia.

Consumo de azucar

Aumenta el riesgo de padecer sp, obesidad, diabetes, cdancer, enf. del corazon.
Evite endulzantes artificiales.
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Limite el consumo de alimentos fuente de sal,

azlcares y grasas

Consumo de grasas saturadas y de origen animal

Relacionado con enfermedades del corazdon, sobrepeso y obesidad.

Consumo de alimentos preenvasados y comida rapida

Con alto contenido de sal, grasas y azucares.
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Adopte estilos de vida saludable y sostenible

Como Repercute en la
complemento a la frecuencia y tipo de
alimentacion alimentos
Alimentacion
consiente y
en familia
Compartir el momento Relacion entre Segun capacidad de
agradable. <SUERO compra
Promocion de habitos en . Costumbres y tradiciones
- >riesgo de SP .
ninez Uso racional de recursos
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Puede consultar las guias alimentarias y material
complementario:

F e )% - Fortaleciendo la
pgDocumento Técnico de las oy B o > economia y la salud a
jAlimentarias Basadas R R N k Py travé nutricion

Culas Alirr rtadas en

4 . - : imentos para los
Guias alimentarias basadas en P rime: s mil dfas de vida

alimentos para los primersoa SECofta Rica

mil dias de vida en Costa Rica = i
! —~ Aseglrese de que su

v alimentacién diaria sea Consuma todos los dias

variada, colorida, natural y rutas y vegeta
fresca. :ﬂfonnytos colo'r::.d.

e W
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https://www.ministeriodesalud.go.cr/guiasalimentarias/gabsa/index.html
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