
- OPTAR POR LÁCTEOS DESCREMADOS 

- SON NECESARIOS EN TODAS LAS EDADES 

- PREFERIR QUESOS BLANDOS ANTES  

QUE DUROS 

¿Cómo es una alimentación adecuada? 

Comer tranquilo,  

en lo posible acompañado,  

y evitando hacerlo viendo pantallas 

- 1 PUÑADO DE SEMILLAS O 

FRUTOS SECOS SIN SAL, O 2 

CUCHARADAS  DE ACEITE CRUDO 

ES LA PORCION DIARIA 

Alimentos necesarios: los 5 grupos 

de alimentos más grandes 

tienen nutrientes que 

nuestro cuerpo necesita  

para funcionar con normalidad. Elaborado en base a GAPA mayores de 2 años. Ministerio de Salud. 2019 

Las Guías Alimentarias para la Población Argentina 
(GAPA) representan cómo debe estar compuesta  
nuestra alimentación diaria para 
promover la salud. 


