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Plato de la alimentació n  

saludab le



Asegúrese  de que su alimentación  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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Variada

Colorida

Natural
Fresca



Al menos 5 
porciones 

entre frutas 
y vegetales

Lavarlos 
antes de 

consumirlos
Locales y 

de 
temporada

Frutas y 
vegetales 

de 
diferentes 

colores
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Visite 
mercados, 

ferias,  
verdulerías



Consuma frijoles, garbanzos o 

lentejas todos los días

✓ Son excelente fuente de fibra, proteínas, hierro.

✓ Ayuda a prevenir la anemia.

✓ Dan sensación de saciedad

✓ Consumo diario asociado a:
▪ prevención de cáncer
▪ salud del corazón
▪ adecuados niveles de azúcar en sangre
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Carnes aportan proteínas para:  
✓ Crecimiento
✓ Regeneración de tejidos
✓ Tono muscular
✓ Movilidad adecuada

Puede incluir huevos diariamente

consumo de embutidos 

Elija productos de origen animal con 

moderación

Consuma productos lácteos 
diariamente.

✓ Aportan proteína, calcio y 
vitamina D

salud de hueso y músculo

Prefiera leche descremada, quesos 
blancos y yogur natural



Afecta  la  sa lud  de l  corazón .

Recomendación :  1cdta  d ist r ibuida  en todos  los  a l imentos  de l  d ía .

Consumo de sal1

Aumenta e l  r iesgo de padecer  sp,  obesidad,  d iabetes ,  cáncer ,  enf .  de l  corazón .

Evite  endulzantes  art i f ic ia les .  

2 Consumo de azúcar
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Limite el consumo de alimentos fuente de sal, 

azúcares  y grasas



Relacionado con enfermedades  del  corazón ,  sobrepeso  y  obesidad.

4

Consumo de grasas  saturadas  y  de or igen animal
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Limite el consumo de alimentos fuente de sal, 

azúcares  y grasas

3

Consumo de al imentos preenvasados  y  comida rápida

Con alto contenido  de sal ,  grasas  y  azúcares .



Alimentación  
c o n si e n t e  y  

e n  f am i l i a

Alimentación  
so st e n i b l e

Actividad 
física

Estrés
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Sueño
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https://www.ministeriodesalud.go.cr/guiasalimentarias/gabsa/index.html

Puede consultar las guías alimentarias y material 
complementario:

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