
incluye por lo

menos un

alimento de

cada grupo

Caracteristicas de una dieta equilibrada

Los

nutrimentos

deben guardar

proporciones

entre sí

debe cubrir las

necesidades de

acuerdo a la

edad, sexo,

estatura y

actividad física

Completa SuficienteEquilibrada

Verduras y frutas: 

Principal fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y

fibra dietética

Cereales y tubérculos: 

Principal fuente de hidratos de carbono

Leguminosas y alimentos de origen animal: 

Principal fuente de proteínas

Es  una  guía  para  lograr  una  dieta

equi l ib rada  y  sa ludable ,  que  combina

los  t res  pr inc ipa les  grupos  de

a l imentos .

Elaboró :  Pamela Monterrubio



Leguminosas 
y alimentos de 
origen animal

Frutas
 y 

verduras

Cereales 
y

Tubérculos

Son fuente de:
- Fibra

- Vitaminas

- Minerales

- Fibra

- Vitaminas

- Minerales

- Hidratos de

carbono

- Proteínas

- Vitaminas

- Minerales

Ayudan a:

El buen

funcionamiento

de nuestro

organismo,

permitiendo un

adecuado

desarrollo y

estado de salud 

Dotar de energía

a nuestro cuerpo

para realizar las

actividades

diarias, tales

como trabajar o ir

a la escuela

El crecimiento de

nuestro

organismo, 

así como la

formación y

reparación de los

tejidos

La actividad fisíca y una

alimentación correcta

todos los días:

Beneficia a tu corazón y respiración

Fortalece tu cuerpo

Evita la obesidad

Te ayuda a que duermas bien

Te libera del estrés

Elaboró :  Pamela Monterrubio


