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SENATI
</ TE CUIDA

ALIMENTOS QUE NO DEBEN 17 'ur
FALTAREN TU PLATO oy

El plato saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que te brinden los
nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bien y tener energia. A
continuacion te presentamos las proporciones adecuadas de los alimentos que hay
gue consumir para mantener una dieta saludable y equilibrada.
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Pueden ser AN granos como arroz,
crudas o cocidas \\\ maiz o trigo. La mitad
de los granos que se

consumen deben ser

enteros (integrales)
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de la alimentacién
diaria debe ser
compartida entre
frutas y verduras.
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debe basarse en

proteinas como
FrutaS carnes, huevos o

pescado.
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Se recomienda
enteras

iRECUERDA HIDRATARTE!

FUENTE: Colegio de Nutricionistas del Peru

SOY CONSCIENTE.
Hagamos un SENATI, seguro y saludable




