
Pirámide de la alimentación 
saludable para niños y 

adolescentes

                      Dulces
 (pequeña cantidad)

Pan, Cereal, Arroz y Pasta
(6 a 11 porc.)

      Verduras
(3 a 5 porc.)

   Leche, Yogurt, y Queso
                (2 a 3 porc.)

Frutas
 (2 a 4 porc.)

Grasas y Aceites 
  (usar poco)

Carne, Pollo, Frijoles secos, 
  Huevos y Nueces 
    (2 a 3 porc.)

AguaActividad física


