Es una guia para lograr una dieta
equilibrada y saludable, que combina
los tres principales grupos de
alimentos.

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 animail:
Principal fuente de proteinas

CARACTERISTICAS DE UNA DIETA EQUILIBRADA
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LA ACTIVIDAD FISICA Y UNA
ALIMENTACION CORRECTA

e Beneficia a tu corazén y respiracion

TODOS LOS DIAS: e Fortalece tu cuerpo

e Evita la obesidad

¥ e Te ayuda a que duermas bien
Té ' r e Te libera del estrés
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