


Revise las etiquetas en
los productos empacados

Cada porcion (150g) contiene

deingesta de referencia de un adulto
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

Escoja comidas bajas
en grasa, sal y aztcares

Comer con menos frecuencia
y en pequenas cantidades

Guia Eatwelll

Use esta guia para tener un mejor consumo de comida mas sana y sostenible. Esta guia

le muestra cuanto de cada grupo alimentario deberia consumir en general.
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P/g?umbres 2 porciones de
Ca""e roja y emana lér;o de ellos graso.

Agua, leche baja
en grasa, bebidas
sin aztcar,
incluyendo té y
café.

Limite el jugo de
fruta y/o batidos a
un total de 150 ml
al dia.

Aceite y margarinas

Elija grasas no saturadas y
uselas en pequenas cantidades

Por dia * 2000kcal * 2500kcal = COMIDAS + BEBIDAS

Fuente: Oficdina de Salud Publica de Inglaterra (PHE) en asocio con el Goblerno de Gales, Estdndares Alimentarios de Escocla y la Agencia de Estandares Allmentarios de Irfanda del Norte. Traducido al espafiol por JL Urrea ‘© Crown copyright 2016. Content Is avalable under the Open Government Licence v3.0

by Unknown author is licensed under .

The Eat
Well plate

This is the eat
well plate. It
shows what
we need to
eat to stay
healthy.


http://jyondm.blogspot.com/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

F ru ﬁtS a ﬁ] d A diet high in fruit and

vegetables can help protect you
against cancer, heart disease

V@g@ta b [ e S and diabetes.




I Carbohydrates

We need to eat our
carbohydrates to provide
the body with glucose
which is converted to
energy used to support
bodily functions physical
activity.



Dairy

Dairy includes milk, cheese, butter,
yogurt and much more.




Protein

We need to eat our protein
because it is good for our bones
and muscles.




Fat/Sugar

You should only eat a little bit of fat
and sugar. If you have too much
you could get a heart disease.




