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saludguanajuato
Grandeza de México

Si tienes alguna duda
acude a tu Centro
de Salud o con tu 
profesional de la salud

El cambio de
color de semáforo
¡Depende
    de todos!

Semáforo Estatal
para la Reactivación

MI PLAN DE

alimentación
Nombre: _______________________________________  Fecha: ____________________   Sexo: ___________

Edad: ___________    Peso: ___________    Talla: ___________    IMC: ___________     Circ. Cintura: ___________

Instrucciones: De acuerdo a las porciones diarias recomendadas, 
seleccione los alimentos de su preferencia de cada grupo para la 
elaboración de su plan de alimentación

Porciones diarias recomendadas

Frutas
2 a 4 

Leguminosas
1 a 2

Cereales
2 a 8 

Verduras
3 a 5 

Lácteos
 1 a 2 

Grasas
 1 a 2 

Alimentos de
origen animal

2 a 3 



salud.guanajuato.gob.mx

saludguanajuato
Grandeza de México

Si tienes alguna duda
acude a tu Centro
de Salud o con tu 
profesional de la salud

El cambio de
color de semáforo
¡Depende
    de todos!

Semáforo Estatal
para la Reactivación

Verduras

Cereales

Frutas
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Alimentos de origen animal

Lácteos

Leguminosas
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Aceites y grasas sin proteínas

Aceites y grasas con proteínas
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Menú


