¢ COMO e una alimentacion adecuada? GG & ¢ seseaices

Las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina nvestcacones cenriricss =
BRES (ARVEJA,

APA) representan com r com " CONSUMIR LEGUM
(GAPA) representan como debe estar compuesta CONSUM I, TFETA, GARBANZO)

nuestra alimentacion diaria para R EFERIR CEREALES INTEGRALES ¥
promover la salud. ® ACTIVIDAD Fig; ’ IN AZUCAR AGREGADA
») - OPTAR POR LACTEOS DESCREMADOS

\‘ - SON NECESARIOS EN TODAS LAS EDADES
- PREFERIR QUESOS BLANDOS ANTES
OUE DUROS
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@b o /” o CCTR PA mAszfg}gN%?%OZISIBLE
AL PREPARAR COMIDAS ” ) A, £
—LAVAR LO QUE SE VAYA
A COMER CRUDO
—NO DEJAR ALIMENTOS &
MAS DE 2 HORAS SIN FRIO
—SEPARAR CRUDO DE COCIDO
~COCINAR CARNES Y HUEVOS ST

OPCIONALES: DULCES

HASTA QUE CAMBIEN DE COLOR % & e

Comer tranquilo, § | ‘ ‘

en lo posible acompanado, g
y evitando hacerlo viendo pantallas

Elaborado en base a GAPA mayores de 2 afos. Ministerio de Salud. 2019

1 PUNADO DE SEMILLAS O
FRUTOS SECOS SIN SAL, O 2
CUCHARADAS DE ACEITE CRUDO
£S LA PORCION DIARIA

Alimentos necesarios: los 5 grupos
de alimentos mas grandes
tienen nutrientes que ..
nuestro cuerpo necesita
para funcionar con normali




