
   

 

A continuación te presentamos una guía práctica de 

consejos saludables que puedes poner en práctica en 

tu hogar, recuerda que una buena alimentación te 

permite tener mejores resultados en tus estudios. 

A través de una alimentación Saludable es 

posible prevenir las enfermedades crónicas 

no transmisibles como Diabetes Mellitus II, 

Hipertensión, Colesterol alto 

 

Sólo necesitas un plato tamaño regular. 

Tu almuerzo debe estar compuesto por: 

-1/2 plato de vegetales 

-1/4 plato de carbohidratos (pastas, arroz, papa, pan) 

-1/4 plato de proteína (huevo, pollo, pescado, quesillo, 

Carne de vacuno, etc.) 

¡Y no olvides agregar una porción de fruta como postre! 

¡El método del plato! 

 

Guía de Alimentación Saludable 

Come 5 veces 

verduras y frutas 

frescas de distintos 

colores, cada día. 

 

Consume legumbres 

al menos dos veces 

por semana, sin 

mezclarlas con 

cecinas.  


