
FUENTE: MINSA

La alimentación saludable previene de enfermedades como la desnutrición, la obesidad, 
la hipertensión, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la anemia, la osteoporosis 
y algunos tipos de cáncer. 
 A continuación te presentamos algunos beneficios de una dieta equilibrada.

BENEFICIOS DE UNA 
DIETA EQUILIBRADA
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TE CUIDA

Boletín

Apoya a 
fortalecer los 

músculos

Mantiene, la piel, 
los ojos y dientes 

saludables

Fortalece los 
huesos

Apoya al crecimiento 
saludable

Ayuda a lograr y 
mantener un 

peso saludable

Ayuda al sistema 
digestivo a funcionar

Apoya al desarrollo 
del cerebro

Reduce el riesgo 
de enfermedades 

del corazón

RECUERDA
!

Elija alimentos naturales como la base de la alimentación.
Evita alimentos procesados y ultra-procesados para prevenir enfermedades.
Practica un estilo de vida saludable.

SENATI, seguro y saludable.


