
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recomendaciones para man-

tener una buena alimentación 

frente a la pandemia COVID-

19 y en la prevención de en-

fermedades crónicas. 

 

 

GOBIERNO DE 

MÉXICO  

¡TU FUTURO ESTA CON 
NOSOTROS! 

PIRAMIDE 

NUTRICIONAL 

 

La pirámide 

nutricional es una 

herramienta muy 

útil a la hora de 

seguir una dieta 

equilibrada. Nos 

permite distinguir 

fácilmente cuales 

son los alimentos 

que debemos 

consumir en 

mayor cantidad, 

los que componen 

la base de nuestra 

alimentación y los 

que deben estar 

presentes solo de 

forma esporádica, 

o incluso opcional, 

como los dulces, 

la bollería, los 

refrescos….  

CUBRIRSE 

NARIZ Y 

BOCA 

 

. 

 



 

 UNA ALIMENTACIÓN 

EQUILIBRADA, EVITANDO 

AZÚCARES E HIDRATOS 

DE 

CARBONO Y CON MUCHA 

FRUTA Y  VERDURA 

FORTALECE EL SISTEMA 

INMUNE Y AYUDA A 

SOBRELLEVAR EL 

CONFINAMIENTO 


