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Material dirigido a profesionales de la salud.

Comer bien no tiene que ser dificil ni aburrido
¢ Cdmo es su alimentacion hoy en dia?

Dibuje o escriba los alimentos que usualmente conforman cada uno de
los tiempos de comida

Desayuno

Almuerzo

Cena
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Material dirigido a profesionales de la salud:

Pasos pequenos pero significativos

¢ Qué cambios puede hacer hoy en su alimentacion para que
se parezca a este plato’?

Proteina \ ' /
1/4 del plato

Carnes, aves, pescado,
huevo, leguminosas

1 porcidén en cada tiempo

de comida principal Porcion: palma de
la mano

ik

Porcién: dos manos
abiertas

Fibra
Frutas y verduras

1/2 del plato

5 porciones al dia

Carbohidratos

1/4 del plato

Cereales, raices,
tubérculos, pldtanos
Minimo 1 porcion por

tiempo de comida principal Grasa

Aguacate, aceites vegetales,
semillas, nueces

Incluirla en el plato

Porcidn: puiio de la
mano cerrada
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Material dirigido a profesionales de la salud:

Pasos pequenos pero significativos
Ejemplo de cambios pequerios pero significativos para
mejorar la calidad de la alimentacion

Desayuno Almuerzo Cena

L A

Hoy &\\

Semana 2

Mayor cantidad de proteina de calidad, mads fibra, grasas saludables y vitaminas.
Moderacion en las porciones de alimentos que aportan carbohidratos, como cereales,
raices, tubérculos y pldatanos

Fuente: elaboracién propia
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