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Guías alimentarias basadas en alimentos – República Dominicana 

	

Fuente: Pilón de la alimentación y nutrición – República Dominicana 

Extraída de: http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-
guidelines/regions/countries/dominican-republic/es/  
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MENSAJES DE LAS GUÍAS ALIMENTARIAS BASADAS EN ALIMENTOS 

• Amamantar exclusivamente a los bebés desde el nacimiento hasta los 6 meses 

porque es el primer y mejor alimento para ellos. 

• Introducir alimentos complementarios adecuados (como se muestra en la guía 

alimentaria) a partir de los 6 meses de edad. 

• Coma cereales y alimentos con almidón para el desayuno, el almuerzo y la 

cena todos los días para obtener toda la energía que necesita. 

• Aumente el consumo de frijoles, granos, pescado, huevos y productos lácteos 

para mantener saludables sus huesos y órganos. 

• Come cinco frutas y verduras de diferentes colores y sabores todos los días 

para llenarte de salud y vitalidad. 

• Coma alimentos fortificados todos los días para agregar calidad a su vida. 

• Disminuye tu consumo de azúcar, grasas y frituras para prevenir la obesidad. 

• Beba al menos 8 vasos de agua al día para garantizar la calidad de vida. 

• Lávese las manos con agua y jabón antes de cada comida para evitar 

enfermedades infecciosas. 

• Haga ejercicio todos los días para mejorar su bienestar general. 
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Fuente: Pilón de la alimentación y nutrición – República Dominicana 

Extraída de: http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-
guidelines/regions/countries/dominican-republic/es/  
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Fuente: Pirámide Naos – Estrategia Naos 

Extraída de:	
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf  

La pirámide alimentaria muestra todos los alimentos ordenados según la cantidad 

que se deben consumir. 	

Según la base de color verde: 

• Consuma a diario frutas, verduras, hortalizas y productos vegetales. Como 

manzana, mango, papaya, guayaba, maracuyá, ensalada, okra, calabaza, 

chayote en cantidades adecuadas.  

• Consuma productos farináceos como pan, tortas de maíz o tortillas de harina 

en cantidades adecuadas 

• Consuma patata, boniato, yuca, plátano macho o maíz en cantidades 

adecuadas.  

• Complementa con actividad física moderada como caminar, subir escaleras, ir 

en bici, etc. 
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Según la parte de color naranja: 

• Coma alimentos proteicos de alto valor biológico como pescado, huevos y 

carnes magras. 

• Coma legumbres como garbanzos, judías de ojo negro, rojas o negras o 

guisantes con moderación 

• Consuma frutos secos con moderación 

• Completa con actividad física vigorosa o un deporte como nadar, aerobic, 

baile, fútbol, baloncesto, etc.  

Según la punta de color rojo:  

• Limite el consumo de azúcares, grasas y productos refinados 

• No pases mucho tiempo sentado o mirando pantallas.  

Fuente: Frecuencia de consumo de alimentos y raciones 

Extraída de:	
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf  
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Fuente: Pilón de la alimentación y nutrición – República Dominicana 

Extraída de: http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-
guidelines/regions/countries/dominican-republic/es/  

	


