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La dieta correcta se caracteriza por ser completa, 

por ello es importante que se incorporen alimentos de 
los tres grupos en cada tiempo de comida en las 

nutricional que cada persona necesita.



La energía también llamada caloría es aportada 

mientras que las vitaminas y minerales se 

deben consumir 
aproximadamente 1,500 calorías.

Recuerda que una alimentación correcta 
considera la edad e intensidad física que 
realizan las niñas y niños para que la 
selección de alimentos en las porciones 
adecuadas cubra sus necesidades.
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La porción es la cantidad de un alimento 
que integra cada platillo
por una persona en un tiempo de comida 
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porciones de alimentos del mismo grupo, que 
tienen el mismo aporte nutrimental
tanto, pueden intercambiarse entre sí.
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Ejemplo de alimentos de

Azúcares
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