


El semáforo 

de la buena alimentación
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Ensaladas
Frutas

Verduras
Carne
Pollo

Pescado
Pavo

Leche descremada
Yogurt

Quesos blancos

Chucherías
Refrescos y bebidas 

azucaradas
Bollería industrial

Tortas
Dulces de pastelería

Salsas
Embutidos

Frituras
Chocolates

Mermelada ó miel

Legumbres
Papas cocidas

Pasta
Arroz
Pan

Aceites
Huevos

Cambures
Unas

Mangos
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Un buen desayuno

LÁCTEOS: 1 taza de leche  ó  1 yogurt  ó  1 trozo de queso.

CEREALES: 2 rebanadas de pan  ó  3 galletas de soda  ó  cereal.

FRUTAS: 1 fruta
5



Asi deben ser los tamaños de 
tus raciones para  el 
almuerzo y la cena
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La realización de actividades físicas,

ejercicios físicos y deportes nos aportan 

múltiples beneficios

porque…
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No estoy en buena forma si….                                                      Estoy en buena forma si…

v

ü Salgo de paseo

ü Participo en juegos fuera de casa

ü Contribuyo con las tareas de la 
casa

ü Tratar de caminar cada vez que 
sea posible

ü Subo por las escaleras en lugar de 

usar el ascensor cada vez que sea 

posible

Estoy mucho tiempo sentado en un 
sofá o mi trabajo es inactivo

Juego con videojuegos más de dos 
horas cada dia

No contribuyo con los quehaceres 
de la casa

Voy en carro a todos lados

Subo siempre por ascensor
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Y no olvides…

ü Seguir tus controles médicos.

ü Estar pendiente de tu peso.

ü Chequear con tu doctor como funciona tu glándula tiroides.

ü Cuida el tamaño de tus raciones.

ü Tomar 8 vasos de agua cada día.
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