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Diversidad dietética para una buena Consuma mas frutas y verduras todo los
nutricion dias para diversificar su dieta
Para tener una dieta saludable es muy importante comer de forma variada Una encuesta con 80 familias en tres aldeas en los municipios de
todos los dias. Para lograr una alimentacion balanceada se deben seleccionar Camotan y Jocotan en el Departamento de Chiquimula en marzo
alimentos de cada uno de los grupos identificados en el siguiente diagrama 2016 mostrd que:

en la proporcion y frecuencia indicada. . _ .
1 de cada 5 hogares no tiene una dieta variada

Azicares .- A @ Grasas
Moderacion ‘ = h:l: @ Moderacion /\ /\ /\ /\ /\
cane . N N Y
Dos veces
I
I > & '@ semana En un estudio de recordatorio de consumo de alimentos en las
ultimas 24 horas se determino que pocas personas consumieron
Frutas Vﬁeta_les frutas y vegetales:
Todos los Todos los
dias . dias 3 de cada 5 hogares no comieron frutas
Si logra
Cereales @ L 0 incluir en la
granos y ‘
tubérculos ~ E
Todos los @ @
dias Q
alimentacion diaria la cantidad y variedad de alimentos recomendados se 2 de cada 5 hogares NnO comieron Vegetales

obtendra un aporte adecuado de proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas
y minerales necesarios para mantenerse saludable.

iComa hierbas, verduras y frutas todos los dias y seleccione de una gran
variedad de colores!

Rojo, y naranja, blanco, morado y verde! Los diferentes colores
proporcionan las vitaminas y minerales que nuestro cuerpo necesita.

Fuente: INCAP. 2012. Guias Alimentarias para Guatemala: Recomendaciones per una alimentacion saludable. <http://www.incap.paho.org/index.php/
es/publicaciones/doc_view/276-guias-alimentarias>
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