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MENSAJES PARA UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

Mensaje 1
Come y disfruta todos los dias de la variedad de alimentos
naturales disponibles en tu localidad.

CARTILLA PARA
LA PLANIFICACION DE
COMIDAS SALUDABLES

Mensaje 2
Protege tu salud, comiendo medio plato de verduras y 3
frutas al dia.

Mensaje 3

Fortalece tu cuerpo, consumiendo diariamente alimentos
de origen animal, como huevos, carnes, visceras,
sangrecita, y pescado

Mensaje 4
Fortalece tus huesos y tus dientes, consumiendo
diariamente leche, queso o yogur.

Mensaje 5
Mejora tu salud, comiendo menestras, al menos dos veces
por semana.

Mensaje 6
Cuida tu corazon, disminuyendo el consumo de frituras,
embutidos, pasteles y comida rapida.

Elaborado por:
Henry Trujillo Aspilcueta
César Hugo Dominguez Curi
Mirko Luis Lazaro Serrano

Mensaje 7
Previene el sobrepeso, disminuyendo el consumo de
azUcar en postres, gaseosas y jugos azucarados. . .
E ¢ vk Instituto Nacional de Salud
Capac Yupanqui 1400, Jesds Maria, Lima - Pera
T 0000

Mensaje 8

Previene la presion alta, disminuyendo la sal en todas tus
comidas y reduce el consumo de bocaditos salados,
embutidos, comidas instantaneas y cremas.

Mensaje 9
Cuida tu peso, disminuyendo el consumo de pan, fideos y
arroz.

Mensaje 10
Mantente saludable tomando de 6 a 8 vasos de agua al dia.

Mensaje11
Para estar activo, feliz y saludable, realiza al menos 30
minutos de actividad fisica al dia.

Mensaje 12
Prefiere preparaciones caseras y disfritalas en compaifiia.

Investigar para proteger la salud
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Para los refrigerios seleccione una fruta de estacion, una bebida de fruta natural o de algun cereal (cebada, quinua, etc.) y acompaiie con un alimento del grupo cereales, tubérculos y menestras y uno del grupo de carnes, pescados y huevos.
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3 | Planificar tus comidas es un estilo de vida saludable
Y N ore . . ors . o I
g 0 I Para esto, utiliza un plato tendido de 23 cm de diametroy utensilios adicionales
= o I
= I Para el desayuno : coloque los alimentos del grupo cereales, tubérculos y menestras y del grupo de carnes, pescados y huevos en una de las cuartas partes del plato (prefiera carnes bajas en grasa). Acompafie con un alimento del grupo de lacteos y derivados y con una porcién de fruta. |
P | Para el almuerzo y la cena : llene la mitad de este plato con verduras. Coloque los alimentos del grupo cereales, tubérculos y menestras y del grupo de carnes, pescados y huevos en una de las cuartas partes del plato (prefiera carnes bajas en grasa). Use pequenas cantidades de aceite vegetal |
PR | para sus ensaladas.
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