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¿CÓMO LEER ESTE MANUAL?
!ǉǳƝ ǎŜ ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Řƛǎǝƴǘŀǎ ǎǳƎŜǊŜƴŎƛŀǎ ȅ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ 
hábitos de vida saludable en el ámbito de la escuela, familia y comunidad. 
aŀǊŎŀŘƻǊŜǎ όŎƭƛǇΣ ŎŀǊƛǘŀǎΣ ƭŀƳǇŀǊƛǘŀύ ǇŀǊŀ ƛŘŜƴǝŬŎŀǊ ƭƻǎ ǎƛƎǳƛŜƴǘŜǎ ŎǊƛǘŜǊƛƻǎΥ
Clip: información técnica sobre los alimentos y/o nutrientes que se pueden 
ampliar en el anexo o bien en las Guías Alimentarias para la Población 
!ǊƎŜƴǝƴŀ όD!t!ύΦ
Puntero: ŎǳŀŘǊƻǎ ƻ ǘŜȄǘƻǎ ǉǳŜ ǇƻŘǊƝŀƴ ǎŜǊ ǳǝƭƛȊŀŘƻǎ ǇŀǊŀ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ŘŜ 
ŜŘǳŎŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ {Ŝ ǇǳŜŘŜƴ ƳƻŘƛŬŎŀǊ ƻ ŀƳǇƭƛŀǊ ŘŜ ŀŎǳŜǊŘƻ Ŏƻƴ ƭŀ 
realidad y las costumbres del lugar donde se vive.
Consejos para la familia: son recomendaciones que apuntan a trabajar hábitos 
saludables con todos los integrantes de la familia, incluyendo niños y niñas.
Nota: La diversidad de géneros es respetada en la mirada que atraviesa 
ŜǎǘŜ ƳŀƴǳŀƭΣ ƴƻ ƻōǎǘŀƴǘŜ Ƙŀƴ ǉǳŜŘŀŘƻ ŎƻƳǇǊŜƴŘƛŘŀǎ ƎǊŀƳŀǝŎŀƭƳŜƴǘŜ ŀƭ 
masculino.

Orden del texto:
El capítulo 1 desarrolla una síntesis de los mensajes propuestos en las GAPA, una breve 
ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƎǊłŬŎŀΣ ƭƻǎ ƎǊǳǇƻǎ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ȅ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ ǇŀǊŀ ǘǊŀōŀƧŀǊ Ŝƴ 
la construcción de hábitos saludables.
El capítulo 2 desarrolla los mensajes con la siguiente lógica:

ω	 ǎŜ ƛŘŜƴǝŬŎŀ Ŝƭ ƎǊǳǇƻ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŀƭ ǉǳŜ ƘŀŎŜ ǊŜŦŜǊŜƴŎƛŀ Ŝƭ ƳŜƴǎŀƧŜΣ ŎŀŘŀ ǳƴƻ 
Ŏƻƴ ǳƴ ŎƻƭƻǊ ǇŀǊǝŎǳƭŀǊΦ

•	 luego una breve explicación sobre algunos obstáculos mencionados por los 
ǊŜŦŜǊŜƴǘŜǎ ŘŜ ǘƻŘƻ Ŝƭ ǇŀƝǎ ǉǳŜ ŜƭŀōƻǊŀǊƻƴ ƭŀǎ D!t!Σ ŀ Ŭƴ ŘŜ ǳǎŀǊƭƻǎ ŎƻƳƻ Řƛǎ-
parador para trabajar con la población.

•	 luego, estrategias para facilitar la incorporación de los alimentos, o limitarla, 
ǎŜƎǵƴ Ŝƭ ŎŀǎƻΦ

ω	 ǇƻǊ ǵƭǝƳƻΣ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ ŀƭ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜ ŎƻƳǇǊŀǊΣ ŎƻƴǎŜǊǾŀǊΣ ǇǊŜǇŀǊŀǊ ȅ 
consumir los alimentos.

9ƭ ŎŀǇƝǘǳƭƻ о ŀǇƻǊǘŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ƭŜŎǘǳǊŀ ŘŜ ƭŀǎ ŜǝǉǳŜǘŀǎ ŘŜ ƭƻǎ ŜƴǾŀǎŜǎ ŘŜ 
ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎΣ ǇŀǊŀ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊƭŀ ȅ ǇƻŘŜǊ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊ ƳŜƧƻǊ ǉǳŜ ŎƻƴǝŜƴŜƴ ŀƭ ƳƻƳŜƴǘƻ 
de elegir su compra. También hace una diferenciación sobre alimentos enriquecidos, 
ŦƻǊǝŬŎŀŘƻǎ ȅ ŦǳƴŎƛƻƴŀƭŜǎΦ
El capítulo 4 introduce el concepto de sistemas alimentarios sostenibles y desarrolla 
ƭŀǎ ǾŜƴǘŀƧŀǎ ǎƻōǊŜ ƭŀǎ ƘǳŜǊǘŀǎ ŎƻƳǳƴƛǘŀǊƛŀǎΣ ŜǎŎƻƭŀǊŜǎ ƻ ŘƻƳŞǎǝŎŀǎΦ
9ƴ Ŝƭ ŎŀǇƝǘǳƭƻ р ǎŜ ƻŦǊŜŎŜ ǳƴŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ǎƻŎƛƻŎǳƭǘǳǊŀƭ ŘŜ ƭŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ȅ ƭŀ ŎƻƳŜƴ-
salidad.



El capítulo 6 aborda la comunicación. Estrategias para trabajar en mejorar la salud 
ǇǵōƭƛŎŀΣ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƽƴ ŎƻƳǳƴƛǘŀǊƛŀ Ŝƴ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ łƳōƛǘƻǎΦ
!ƭ Ŭƴŀƭ ǳƴ ŀƴŜȄƻ ŘƻƴŘŜ ŬƎǳǊŀƴ ŘŜŬƴƛŎƛƻƴŜǎ Ŝ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŎƻƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊƛŀ ǉǳŜ ŀƳ-
plía lo desarrollado en este manual.

INTRODUCCIÓN
[ŀǎ άDǳƝŀǎ !ƭƛƳŜƴǘŀǊƛŀǎ ǇŀǊŀ ƭŀ tƻōƭŀŎƛƽƴ !ǊƎŜƴǝƴŀέ όD!t!ύ ŦǳŜǊƻƴ ŀŎǘǳŀƭƛȊŀŘŀǎ ȅ 
publicadas por el Ministerio de Salud de la Nación en el año 2016, con un riguroso 
ǇǊƻŎŜǎƻ ƳŜǘƻŘƻƭƽƎƛŎƻ ŘŜ ǊŜǾƛǎƛƽƴ ōƛōƭƛƻƎǊłŬŎŀΣ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭƻ ȅ ǾŀƭƛŘŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ƛƴŎƭǳȅƽ Ŝƭ 
ǘǊŀōŀƧƻ ȅ ǇŀǊǝŎƛǇŀŎƛƽƴ ŘŜ ǳƴ ǇŀƴŜƭ ŘŜ ǊŜŦŜǊŜƴǘŜǎ ƳǳƭǝŘƛǎŎƛǇƭƛƴŀǊƛƻ ǊŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾƻ ŘŜ 
ǘƻŘŀǎ ƭŀǎ ǊŜƎƛƻƴŜǎ ŘŜƭ ǇŀƝǎΦ [ŀǎ D!t! ǎŜ ǎƻǎǝŜƴŜƴ Ŝƴ Ŝƭ ƳŀǊŎƻ ŘŜƭ ŘŜǊŜŎƘƻ ƘǳƳŀƴƻ 
a la alimentación adecuada como elemento básico para alcanzar la salud y un estado 
de alto bienestar de la población. El mismo incluye la capacidad de disponer y acceder 
Ŝƴ ǘƻŘƻ ƳƻƳŜƴǘƻ ȅ Ŝƴ ǘƻŘƻ ƭǳƎŀǊ ŀ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƴǳǘǊƛǝǾƻǎΣ Ŝƴ ƭƻ ǇƻǎƛōƭŜ ǇǊƻŘǳŎƛŘƻǎ ŘŜ 
forma sostenible y sustentable para una cultura determinada.

El propósito de la actualización de las GAPA se enmarca en la promoción de la salud y 
prevención de enfermedades crónicas no transmisibles en aumento, tales como: dia-
ōŜǘŜǎΣ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎΣ Řƛǎǝƴǘƻǎ ǝǇƻǎ ŘŜ ŎłƴŎŜǊŜǎΣ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ǊŜƴŀƭΣ 
ǊŜǎǇƛǊŀǘƻǊƛŀΦ ¢ŀƳōƛŞƴΣ ǎŜ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ Ŝƴ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǇŀǊŀ ǘǊŀōŀƧŀǊ ŘƛǾŜǊǎŀǎ ŦƻǊƳŀǎ 
de malnutrición: aquellas asociadas a carencias nutricionales (anemia, desnutrición) y 
fundamentalmente, prevenir aquellas relacionadas con excesos, como el sobrepeso y 
la obesidad, actualmente con un crecimiento exponencial

9ƭ ƻōƧŜǝǾƻ ŘŜ ƭŀǎ D!t! Ŝǎ ŀŘŀǇǘŀǊ ƭƻǎ ŀǾŀƴŎŜǎ ŘŜƭ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻ ŎƛŜƴǟŬŎƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭΣ 
ŀ ƳŜƴǎŀƧŜǎ ǇǊłŎǝŎƻǎ ǉǳŜ ƻǘƻǊƎǳŜƴ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀǎ ŀ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ ȅ ǇǊƻƳƻ-
ver la adopción de hábitos saludables.

El entorno alimentario, en la actualidad, se caracteriza por una elevada oferta y acce-
ǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ŀƭǘŀ ŘŜƴǎƛŘŀŘ ŜƴŜǊƎŞǝŎŀ ȅ ōŀƧŀ ŎŀƭƛŘŀŘ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭ Ŏƻƴ ƎǊŀƴ 
ŎƻƴǘŜƴƛŘƻ ŘŜ ǎŀƭΣ ƎǊŀǎŀǎ ȅκƻ ŀȊǵŎŀǊŜǎΦ ;ǎǘƻǎ Ƙŀƴ ǊŜŜƳǇƭŀȊŀŘƻ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴ-
ǘƻǎ ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ŎƻƳƻ ŦǊǳǘŀǎΣ ǾŜǊŘǳǊŀǎ ȅ ƎǊŀƴƻǎ ƛƴǘŜƎǊŀƭŜǎ ǉǳŜ ŀǇƻǊǘŀƴ ŬōǊŀΣ ǾƛǘŀƳƛƴŀǎ 
ȅ ƳƛƴŜǊŀƭŜǎ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘŜǎ ōŜƴŜŬŎƛƻǎƻǎ ǇŀǊŀ ƭŀ ǎŀƭǳŘΦ 9ǎǘŀǎ ƳƻŘƛŬŎŀŎƛƻƴŜǎ Ŝƴ 
ƭƻǎ ǇŀǘǊƻƴŜǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛƻǎ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜƴ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜǎ  ŦŀŎǘƻǊŜǎ ŘŜ ǊƛŜǎƎƻ ǇŀǊŀ 
la salud.

9ƭ ǇǊŜǎŜƴǘŜ Ƴŀƴǳŀƭ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ǇŀǊŀ ƭŀ ŀǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀǎ D!t!Σ ōǊƛƴ-
dando elementos pedagógicos para diferentes actores (equipos de salud, equipos do-



ŎŜƴǘŜǎΣ ŜƴǘǊŜ ƻǘǊƻǎύ ŀ Ŭƴ ŘŜ ŎƻƭŀōƻǊŀǊ Ŝƴ ƭŀ ŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƛƴŦƻǊƳŀŘŀǎ ŀŎŜǊŎŀ 
ŘŜ !ƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ {ŀƭǳŘŀōƭŜΦ 9ƭ ŀŎŎŜǎƻ ŀ ƭŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴΣ ŎƛŜƴǟŬŎŀƳŜƴǘŜ  ǾŀƭƛŘŀŘŀΣ Ŏǳƭ-
turalmente analizada, contribuye a que las personas, familias y comunidades amplíen 
su autonomía.

/ƻƴǘŜƳǇƭŀ ƭŀ ǇŜǊǎǇŜŎǝǾŀ ŘŜ ƭŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŀǘǊŀǾŜǎŀŘŀ ǇƻǊ ƳǵƭǝǇƭŜǎ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀƴǘŜǎΥ 
ŘŜƳƻƎǊłŬŎƻǎΣ ŜŎƻƭƽƎƛŎƻǎΣ ǇƻƭƝǝŎƻǎΣ ŜŎƻƴƽƳƛŎƻǎΣ ǇǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻǎ ȅ ŘŜ ƎŞƴŜǊƻΦ ¢ƻŘƻ Ŝǎǘƻ 
implica considerar que el conocimiento nutricional requiere recuperar las caracterís-
ǝŎŀǎ ŘŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜǎ ȅ ŘŜƭ ŜƴǘƻǊƴƻ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛƻΣ ƭŀǎ ƘŀōƛƭƛŘŀŘŜǎ ȅ ǎŀōŜǊŜǎ 
ǉǳŜ ŜȄŎŜŘŜƴ ŀƭ ƳŜǊƻ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻ ƴǳǘǊƛŎƛƻƴŀƭΤ Ŝǎ ŘŜŎƛǊ ǉǳŜ Ŝƴ ŜǎǘŜ Ƴŀƴǳŀƭ ǎŜ ǎƻǎǝŜ-
ne desde una mirada integral del sistema alimentario.

Sin embargo, es de señalar que la sola provisión de información a través de educación 
no alcanza para generar mejores condiciones alimentarias. Es necesaria la puesta en 
ƳŀǊŎƘŀ ŘŜ ǇƻƭƝǝŎŀǎ ǇǵōƭƛŎŀǎΣ ŎƻƳƻ ƭŀ ǊŜƎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ǇǊƻŘǳŎǘƻǎΣ ǎŜǊǾƛŎƛƻǎ ȅ ŜƴǘƻǊƴƻǎ 
alimentarios, especialmente para proteger a las personas en mayor situación de vulne-
rabilidad, que son quienes más barreras enfrentan para alimentarse adecuadamente. 
[ƻǎ ŜǉǳƛǇƻǎ ŘŜ ǎŀƭǳŘΣ ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ŎƛŜƴǟŬŎŀΣ ŜŘǳŎŀǝǾŀΣ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘ 
ŎƛǾƛƭΣ ǎŜŎǘƻǊ ŘŜ ƭŀ ƛƴŘǳǎǘǊƛŀ ŘŜōŜƳƻǎ ŜǎǘŀǊ ŎƻƳǇǊƻƳŜǝŘƻǎ ȅ ŀŎƻƳǇŀƷŀǊ Ŝǎǘŀ ǘŀǊŜŀΦ

Así entonces, el espíritu de las GAPA se enmarca en la implementación de acciones 
ƛƴǘŜƎǊŀƭŜǎ ǇŀǊŀ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊ ȅ ǊŜǾŜǊǝǊ ƭŀ ŀǾŀƴȊŀŘŀ ŘŜ ƭŀǎ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ƴƻ ǘǊŀƴǎƳƛǎƛōƭŜǎΣ 
ƎŀǊŀƴǝȊŀƴŘƻ Ŝƭ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǇƭŜƴƻ ŘŜƭ ŘŜǊŜŎƘƻ ŀ ǳƴŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ǎŀƭǳŘŀōƭŜ ǇŀǊŀ ǘƻŘŀ ƭŀ 
ǇƻōƭŀŎƛƽƴ ŀǊƎŜƴǝƴŀΦ
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1.MENSAJES Y GRÁFICA DE 
LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE DE 
LAS GUÍAS ALIMENTARIAS PARA LA 
POBLACIÓN ARGENTINA

Las GAPA promueven la incorporación de alimentos variados preferentemente frescos, 
teniendo en cuenta la diversidad cultural y las tradiciones locales. Están dirigidas a la 
población sana mayor de dos años, respetando la diversidad regional del país.

CǳŜǊƻƴ ŘƛǎŜƷŀŘŀǎ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ƘŜǊǊŀƳƛŜƴǘŀ ŜŘǳŎŀǝǾŀ ȅ ƳǳƭǝǇƭƛŎŀŘƻǊŀ ǇŀǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀǎ 
que cumplen o puedan cumplir con una tarea de replicación y/o educación alimen-
taria: integrantes de los equipos de salud (agentes sanitarios, promotores de salud, 
médicos, enfermeros, trabajadores sociales, psicólogos, nutricionistas, entre otros); 
ŎƻƳǳƴƛŘŀŘ ŜŘǳŎŀǝǾŀ όǇŀǊŀ ƭƻƎǊŀǊ ƛƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎ Ŝ ƛƴǘŜƎǊŀǊ ŎƻƴǘŜƴƛ-
dos en la currícula escolar), equipos de desarrollo social a través de  promotores de 
programas sociales, y/o comunitarios, referentes de comedores escolares y comuni-
tarios, ONGs, entre otros. Los contenidos del presente manual se organizaron para 
ŦŀǾƻǊŜŎŜǊ ƭŀ ŀǇǊƻǇƛŀŎƛƽƴΣ ǘǊŀƴǎƳƛǎƛƽƴΣ ŘƛǾǳƭƎŀŎƛƽƴΣ ƳǳƭǝǇƭƛŎŀŎƛƽƴ ȅ ǇǊƻŘǳŎŎƛƽƴ ŘŜ ƭƻǎ 
mensajes para promover una alimentación saludable.

[ŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀŎƛƽƴ ŎƻƴǎǝǘǳȅŜ ǳƴ ǾŜƘƝŎǳƭƻ ǇǊƛǾƛƭŜƎƛŀŘƻ ŘŜ ǎƻŎƛŀōƛƭƛȊŀŎƛƽƴ όǘǊŀǎƳƛǘŜ Ƙłōƛ-
ǘƻǎΣ ǊǳǝƴŀǎΣ ƴƻǊƳŀǎ ȅ ǾŀƭƻǊŜǎ ŘŜ ŎƻƴǾƛǾŜƴŎƛŀύΣ Ŝǎ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ƴǳŜǎǘǊŀ ƛŘŜƴ-
ǝŘŀŘ ȅ ǎŜƴǝŘƻ ŘŜ ǇŜǊǘŜƴŜƴŎƛŀ ό5ǳǇǊŀȊ {ΦΣ tƛŀƎƎƛƻ [ΦΣ wƻƭƻƴ aΦΣ {ŀǊŀŎƻ /Φ ȅ aŀŎŜŘǊŀ 
G: 2010).

¿Qué es la alimentación saludable?
Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energía necesaria para que 
ŎŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǇǳŜŘŀ ƭƭŜǾŀǊ ŀŘŜƭŀƴǘŜ ƭŀǎ ŀŎǝǾƛŘŀŘŜǎ ŘƛŀǊƛŀǎ ȅ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎŜ ǎŀƴŀΦ [ŀ ŀƭƛ-
mentación debe respetar los gustos y hábitos, o sea, la cultura de cada persona y/o 
familia.
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1.1
MENSAJES DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE
Para lograr una alimentación saludable se ofrecen 10 recomendaciones contempladas 
en los siguientes mensajes:

1.	 Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 
Ƴƛƴǳǘƻǎ ŘŜ ŀŎǝǾƛŘŀŘ ŮǎƛŎŀΦ

2.	 ¢ƻƳŀǊ ŀ ŘƛŀǊƛƻ у Ǿŀǎƻǎ ŘŜ ŀƎǳŀ ǎŜƎǳǊŀΦ
3.	 /ƻƴǎǳƳƛǊ ŀ ŘƛŀǊƛƻ р ǇƻǊŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŦǊǳǘŀǎ ȅ ǾŜǊŘǳǊŀǎ Ŝƴ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ ǝǇƻǎ ȅ 

colores.
4.	 Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio.
5.	 [ƛƳƛǘŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ōŜōƛŘŀǎ ŀȊǳŎŀǊŀŘŀǎ ȅ ŘŜ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŏƻƴ ŜƭŜǾŀŘƻ 

contenido de grasas, azúcar y sal.
6.	 Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.
7.	 !ƭ ŎƻƴǎǳƳƛǊ ŎŀǊƴŜǎ ǉǳƛǘŀǊƭŜ ƭŀ ƎǊŀǎŀ ǾƛǎƛōƭŜΣ ŀǳƳŜƴǘŀǊ Ŝƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ŘŜ ǇŜǎŎŀŘƻ Ŝ 

ƛƴŎƭǳƛǊ ƘǳŜǾƻΦ
8.	 Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo 

o mandioca.
9.	 Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.
10.	 El consumo de bebidas alcohólicas debe ser responsable. Los niños, 

ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ȅ ƳǳƧŜǊŜǎ ŜƳōŀǊŀȊŀŘŀǎ ƴƻ ŘŜōŜƴ ŎƻƴǎǳƳƛǊƭŀǎΦ 9ǾƛǘŀǊƭŀǎ ǎƛŜƳǇǊŜ 
al conducir.




























































