
V E G E T A L E S :  MÍNIMO 2 RACIONES AL  D ÍA

F R U T A S :  MÍNIMO 2 RACIONES AL  D ÍA

F R U T O S  S E C O S  Y  S E M I L L A S :  1  RACIÓN AL  D ÍA

L E G U M B R E S :  MÍNIMO 2 RACIONES A LA SEMANA

A C E I T E S  Y  G R A S A S  S A L U D A B L E S :  MÍNIMO 3 RACIONES AL  D ÍA 

TANTO S I  QUEREMOS M A N T E N E R  E L  P E S O ,  P E R D E R  G R A S A  O  A U M E N T A R  M A S A  M U S C U L A R , 
DEBEREMOS CUBRIR  CON LA D IETA LAS RACIONES MÍN IMAS DE LOS S IGUIENTES GRUPOS DE 
AL IMENTOS

C A R N E :  3 – 4  RACIONES A LA SEMANA (MÁXIMO 1  –  2  DE  CARNE ROJA)

P E S C A D O :  3 – 4  RACIONES A LA SEMANA (ALTERNAR ENTRE BLANCO Y AZUL)

H U E V O S :  3  –  4  RACIONES A LA SEMANA

L Á C T E O S  ( O  B E B I D A S  V E G E T A L E S ) :  1  –  2  RACIONES AL  D ÍA

EL  CONSUMO DE LÁCTEOS ,  HUEVOS,  CARNE O PESCADO N O  S O N  O B L I G A T O R I O S  Y  S U  I N G E S T A 
D E P E N D E R Á  D E L  T I P O  D E  D I E T A  QUE QUERAMOS SEGUIR  (OMNÍVORA,  VEGETARIANA O VEGANA)

S I  Q U E R E M O S  E V I T A R  E L  C O N S U M O  D E  C A R N E  S I N  S E R  V E G E T A R I A N O S
PODEMOS AUMENTAR LAS RACIONES DE HUEVOS Y  DE  PESCADO

S I  Q U E R E M O S  S E G U I R  U N A  D I E T A  V E G E T A R I A N A 
PODEMOS AUMENTAR EL  CONSUMO DE HUEVOS E  INGERIRLOS A D IAR IO S IN 
N INGÚN PROBLEMA,  AS Í  COMO INCREMENTAR TAMBIÉN LAS RACIONES DE LÁCTEOS.

E N  C A S O  D E  L L E V A R  U N A  D I E T A  V E G A N A ,  ESTARÁ B IEN INCREMENTAR LA PORCIÓN DE 
SEMILLAS Y  FRUTOS SECOS A F IN  DE COMPLEMENTAR PROTE ÍNAS .

S I  P A D E C E S  A L G U N A  A L E R G I A  A L I M E N T A R I A ,  COMO POR EJEMPLO AL  HUEVO O AL 
PESCADO:  PODEMOS AUMENTAR EL  CONSUMO DE LOS OTROS GRUPOS DE  AL IMENTOS 
PROTE ICOS.

T IPS  PARA L O G R A R  U N A  D I E T A  S I  NECES ITAS HACER ALGUNA VARIACIÓN DE NUESTRA 
P L A N I F I C A C I Ó N  S E M A N A L
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