
Tamaño del plato para adultos: 9 pulgadas; llene la mitad del plato con frutas y 
vegetales, varíe su rutina de proteínas y elija granos enteros. 

Tamaño del plato para niños:  7 pulgadas (pequeño); divida el plato en 3 partes y use 
2/3 para frutas, vegetales y granos enteros y 1/3 para proteínas.

Alimentación Saludable, Vida Activa

ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES 
MEJORA LA SALUD EN GENERAL
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VEGETALES GRANOS ENTEROS

FRUTAS PROTEÍNAS
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