LA PIRAMIDE
ALIMENTICIA




Introduccién

m La piramide alimenticia es una ayuda grafica de
compresion rapida para comunicar principios
dietéticos fundamentales y conocimientos
actualizados sobre las necesidades basicas
nutricionales del individuo.

= El disenio piramidal, refleja el consumo diario
recomendado de acuerdo al espacio
proporcionado a cada grupo.
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® La piramide alimenticia es una guia para la
alimentacion diaria. La piramide recomienda una
variedad de alimentos para obtener los
nutrientes necesarios, al mismo tiempo que
consumimos la cantidad adecuada de calorias
para mantener un peso saludable. Asegurese de
comer por lo menos el minimo de porciones de
los cinco grupos, que son necesarios para
proveer las vitaminas, minerales, carbohidratos,
lipidos y proteinas.
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¢Como podemos saber que
alimentos Yy que cantidad son

necesarios para huesiro
organismo:?

.
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KEY
0 Fat (naturally oceurring and added)
R4 Sugars jadded)

These zymbals show fals and added sugars micads,

Fats, Olls & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,

Cheese Group Eqqgs & Nuts Group
D 23 SERVINGS 2.3 SERVINGS

. é
\CG Vegetable Group Fruit Group
S 3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

®

A

Bread, Cereal
Rice & Pasia
Graup
611
SERVINGS
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Piramide alimenticia:
Una guia para seleccionar su comida diaria
(Food Pyramid: A Guide to Daily Food Choices)

Grasas y aceites
(usar poco)

Dulces
(pequefia cantidad)

Carne, Pollo, Frijoles Secos,
Huevos y Nueces
(2 a 3 porciones)

de

Leche, Yogurt, y Queso
(2 a 3 porciones)

oy
=
~CS
—
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Fruta

Verduras
0!y (2 a 4 porciones)

(3 a 5 porciones)

P

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)
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MEXICANA

de

Fish
Beans

Chorizo
Menudo
Chicken
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=
CS
—
—

P




de

Almonds
Cashews
Chicken
Chickpeas
Lentils
Beef
Lamil

oy
=
S
—
—

Shrimp
°
D—( E? Onions Eggplant || Papaya Melon
'a- Tomatoes Broccoli Mango Dates =
o Turnips Cucumber || Grapes <
Wy Carrots Potato Figs -l
(/] Plantains Cabbage || Chutney 'r:;
m‘:b Cauliflower Bananas

Squash

Rice
Roti
Basmati Rice
Chapati
Millet
Bulgur Wheat
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CLINICA MAYO

Sweets
Upto75
calories daily

Fats
3to5
daily servings

Protein/Dairy

3to7 ,/t‘,::
daily servings

= Carbohydrates
B 4t08
daily servings

% Vegetables
Unlimited
{tminimum 4)

Fruits
Unlimited
{minimum 3)

Mayo Clinic Healthy Weight

© Mayo Foundation for Medical Education and Research,
See your doctor before you begin any healthy weight plan,

Pyramid™
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Mayo Clinic Healthy Weight Pyramid™ o e
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Daily Beverage
Recommendations:
L 4
6 Glasses of Water EGGS WEEKLY

& SWEETS

EGG WHITES,
SOY MILK
NUTS & D<AIRY DAILY
& SEEDS\ @ )
Alcohol in P ]
moderation ‘-ig Q\_@
W b v AT EVERY
R/ WHOLE GRAINS X Ny
‘ y QEACAR SBRRS N7 V> 72?‘::""‘),
FRUITS & LEGUMES

VEGETABLES A\ & BEANS
gﬁ»—# ’::kb S ‘ 4 @ < U

--f" Daily Physical Activity A
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PIRAMIDE ALIMENTICIA

Vegetales ‘
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RECOMENDACIONES PARA LA
DIETA Y LA SALUD

B Reducir la ingesta total de grasa a un 30% o menos, de
las calorias. Reducir la ingesta de acidos grasos
saturados a un 10% o menos, de las calorias y la ingesta
de colesterol en menos de 300 mg al dia.

® Incrementar la ingesta de almidones y otros
carbohidratos complejos.

® Mantener la ingestion de proteinas en niveles
moderados.

® Balancear la ingestion de alimentos y la actividad fisica
para mantener un peso corporal apropiado.

® Limitar el uso de bebidas alcoholicas, a menos de 1 oz.

de alcohol por dia.
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® Limitar la ingesta diaria de Sal ( Cloruro de
Sodio ), a 6 g 0 menos.

® Mantener una ingestion apropiada de Calcio.
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OTRAS RECOMENDACIONES

®=Variar los alimentos.

®"Mantener un peso adecuado.

®*Incluir almidon y fibra en la dieta.
®imitar el uso de azucar.

= imitar la ingesta de grasa y colesterol.
®imitar la ingesta de sal.

®imitar la ingesta de alcohol.
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GRACIAS POR SU ATENCION

B carmitanaranjo2009@hotmail.com
B carmenelisanaranjo@gmail.com
m 03-2-601-101
m 08-4-429-233 movistar
m 09-0-900-886 porta
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