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PIRAMIDE ALIMENTICIA:
UNA GUIA PARA LA
SELECCION DE LA COMIDA
DIARIA

La Pirámide Alimenticia le recomienda comer una

variedad de alimentos y poca grasa para obtener

los nutrientes que usted necesita.

El pan, los cereales, el arroz y las pastas

proporcionan complejos de cabohidratos, vitamina

B, hierro, fibra y otros minerales.  Coma de 6-11

raciones diarias.  Una ración es una rebanada de

pan, una onza (28.35g) de cereal listo para comer,

1/2 taza de cereal cocido, arroz o pasta.

Los vegetales proporcionan vitaminas como la

vitamina A, C y ácido fólico (folato), minerales

como el hierro y magnesio y fibra.  Los vegetales

son por naturaleza bajos en grasa y sodio.  Coma

de 3 a 5 raciones cada día.  Una ración es una taza

de vegetales crudos y frondosos (con hojas), 1/2

taza de vegetales cocidos, picados o enlatados, 3/4

taza de jugo de vegetales.

Las frutas proporcionan vitamina C, potasio y

fibra y son por naturaleza bajas en grasa y en

sodio.  Coma de 2 a 4 raciones cada día.  Una

ración es una manzana mediana, un plátano o una

naranja, 1/2 taza de fruta cocida, picada o enlatada

o 3/4 taza de jugo de frutas.

La leche, el yougurt  y el queso son las

mejores fuentes de calcio y también

proporcionan proteínas, riboflavina y vitaminas

A y D.  Coma de 2 a 3 raciones diarias.  Una

ración es una taza de leche o yogurt, 1 1/2 oz.

de queso natural o 2 oz. de queso procesado.

La carne, las aves (pollo), el pescado, los

frijoles, los huevos y las nueces proveen

proteínas, vitamina B, hierro, zinc y otros

minerales.  Coma de 2 a 3 raciones diariamente.

La cantidad total debería ser igual a 5 - 7 onzas

de carne cocida sin grasa, pollo o pescado por

día.  Una ración es igual a 2-3 onzas de carne

cocida sin grasa, pollo o pescado; 1/2 taza de

frijoles cocidos, un huevo o 2 cucharadas

soperas de crema de cacahuate.

Las grasas y los azúcares se encuentran en

forma concentrada en la punta de la pirámide:

grasas, aceites y dulces.  Estos alimentos

proporcionan calorías pero sólo una pequeña

cantidad o nada de vitaminas y minerales.

Algunos símbolos de las grasas y azúcares se

muestran en los grupos de alimentos.  Esto

muestra que algunos alimentos en el grupo de

alimentos pueden ser también altos en grasa o

en azúcares adicionados.  Elija alimentos bajos

en grasa y azúcar adicionada de los grupos de

alimentos y limite alimentos de la punta de la

pirámide.

Azúcar
(adicionada)

CLAVE
Grasa
(natural y adicionada)

Estos símbolos muestran grasas, aceites y
azúcares adicionados a los alimentos
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Grasas, aceites, dulces
Use con moderación

Grupo de la leche, yogurt y queso
2-3 raciones

Grupo de la carne, aves, pescado,
frijoles secos, huevos y nueces

2-3 raciones

Grupo de los
vegetales
3-4 raciones

Grupo del pan,
cereales, arroz y

pasta
6-11 raciones

Grupo de las frutas
2-4 raciones
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