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GUIA DE ALIMENTACION DEL




En esta etapa de tu vida te encuentras en un periodo de rapido crecimiento y desarrollo.

y
Tu alimentacion debe aportar la energia (calorias) y todos los nutrientes que necesitas para verte y sentirte bien. ( : N S EJ O S P < : I I ( OS
A continuacion te presentamos un plan de alimentacion saludable.

ALIMENTOS FRECUENCIA ﬂ CANTIDAD ‘ | '

Lacteos (sin azticar) TD ﬁ? w 3 unidades Selecciona alimentos con

Frutas
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< menos grasa, azucar y sal.

e ( | f 3 unidades , -

—— " 1 presamediana “ vy | = Come todos los dias 5 veces verduras

Bl y frutas de distintos colores.
IO ETY TSN 2 yeces por semana ﬁ 1 presa mediana L
(sin grasal v :

Cereales, pastas
0 papas cocidas

N “ 1 unidad . ) i\ @ Sisalesacomer prefiere
. - siempre comida saludable.
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Toma 6 a 8 vasos de agua al dia.




