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Consumo Moderado

Observa la pirdmide alimenticia. Azlicares

“' _— 1- 3 porciones
.\\umih Aceites y grasas

2 a 3 porciones

Carnes, aves,

pescado, huevo
y nueces

2 a 3 porciones
Leche, yogurt
y queso

2 a 5 porciones

2 a 4 porciones
Vegetales

7 » Frutas
O ], — @ 3 a 10 porciones
g- .° | & Pan, cereal, arroz
= — y pastas.

Es necesario beber agua todos los dias
6 a 8 vasos

Basdndote en lo que observas, construye una pirdmide con los alimentos que
consumes diariamente. Registrala en tu cuaderno, junto con las respuestas a
las siguientes preguntas:

1) ¢En qué sector (tipo de alimento) se ubican los alimentos que mds
consumes?

2) ¢Te quedaron espacios de la pirdmide en blanco? ¢Qué significa? ¢Cudles
son los alimentos de la pirdmide que no estds consumiendo?

Elaborado por: Mineduc.
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