
 Coma comidas 

pequeñas y detene 

antes de está lleno. 

 Coma más frutas y 

verduras 

 Coma más pescado en 

ves de carne de res 

 Coma pan de trigo en 

vez de pan blanco 

L O S  

G R U P O S  D E  

C O M I D A  

¿Qué comidas debo comer con 

frecuencia? 



Las Comidas con 

mucha sal y grasa 

 Comida Frita 

 Quesos Salados 

 Hamburgesas 

 Artículos Enlatados 

¡ A P R E N D E  L A S  C O M I D A S  

S A L U D A B L E S  E  I N S A L U D A B L E S !  

Las comidas con mucha 

proteina 

 Frijoles 

 Carnes con poca grasa 

 Leche 

 Huevos 

 Queso 

 Nueces (Cacahuates) 

Las comidas con mucha 

azúcar 

 Pan Blanco 

 Soda 

 Helado 

 Galletos 

 Arroz Blanco 


