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PRESENTACIóN

El presente documento “Guías Alimentarias para Costa Rica” fue 
elaborado por la Comisión Intersectorial de Guías Alimentarias con el 

Estas Guías son el producto del esfuerzo y trabajo de profesionales 

documento  es un instrumento educativo que adapta los conocimientos 

Las Guías Alimentarias  tienen los siguientes objetivos:

  Guiar al consumidor en la selección y adopción de un patrón alimentario 

 Brindar información que puede orientar la ejecución de programas de 
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1. Una alimentación variada, higiénica y natural es saludable

U

Círculo de la alimentación saludable

na alimentación variada aporta todos los nutrientes que el cuerpo necesita para su 
 

y en las necesidades nutricionales del organismo, los alimentos deben consumirse en 
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El grupo de los cereales, leguminosas y verduras harinosas es el que se debe consumir en 

consumir de todos los alimentos representados en el círculo en cada 

necesita consumir una variedad de alimentos en cantidad adecuada, 

cuerpo está funcionando en su óptima capacidad, se tiene más 
energía y también más resistencia para combatir infecciones y 

Esto se puede lograr con una alimentación saludable, con ejercicio 
adecuado, sin consumir drogas como el cigarrillo y sin abusar del 
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Es importante considerar las siguientes recomendaciones:

la actividad física  es la mejor 
combinación  para lograr un peso 
adecuado y mejorar la calidad de 

Tener un horario regular de  tiempos 
de comida  con pequeñas porciones 

Comer despacio y masticar bien los 

Estas prácticas mejoran su metabolismo, 
ayudan a controlar el consumo de 
alimentos y se evita el consumo en 

2. Mantenga un peso que beneficie su salud
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¿POR QUÉ? 

La base de la alimentación diaria debe estar 
constituida por cereales, leguminosas y 

El arroz es un cereal al igual que las pastas, 
los panes, las tortillas y otros como la   avena 

Los frijoles pertenecen al grupo de las 
leguminosas, al igual que las lentejas, 

Entre las  verduras harinosas  se encuentran  
la yuca, la papa , el camote, el ñampí, el 

Este grupo de alimentos proporciona carbohidratos 
que dan energía para hacer funcionar el cuerpo y  

Es importante comer  leguminosas y cereales lo 

3. Coma arroz y frijoles, son la base de la alimentación diaria
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LO IDEAL 

de buena calidad, similar a la de la carne, y a un bajo costo,  por ejemplo: por 

 arroz y frijoles

 

    

 

 

 

Elimine el agua de remojo y agregue de nuevo agua a la hora de 



¿POR QUÉ?

IDEAL

    Las frutas y vegetales tienen nutrientes 
esenciales  como vitaminas y minerales, 

otras sustancias que aumentan las defensas, 
ayudan a prevenir enfermedades del 
corazón, el cáncer, la obesidad, favorecen 
un envejecimiento saludable y previenen la 

    Las frutas y vegetales de todos los colores 

recomienda consumir frutas y vegetales de 

    Las frutas y los vegetales se pueden 
comer juntas o separadas en diferentes 

   Consuma al menos 5 porciones  entre frutas y vegetales al día, de distintos colores 

remolacha, mora, 

 brócoli, espinacas, 

 

zanahoria, piña, papaya, 

 tomate, chile dulce

4. Consuma al menos 5 porciones al día, entre frutas y vegetales frescos
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frutas y vegetales

Algunos ejemplos de porción son:

ALIMENTO   TAMAÑO   PORCION

Fruta entera             1 unidad mediana

Frutas en trozos   1 taza

Jugo de frutas    ½ vaso

Vegetales crudos    1 taza

Vegetales cocidos    ½ taza

Corte frutas y vegetales en trozos y guárdelas bien 
tapadas en refrigeración, si las desea  consumir en 

Compre frutas y vegetales frescos de temporada, para 

1110000110001101001011001100001101100111111110000
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1. 
que el agua esté hirviendo, agregue los 
vegetales, baje la temperatura y tápelos;  
de esta manera se disminuirá la pérdida de 

2. Cocínelos por poco tiempo, para que no 

3. 

 Adicione vegetales a los platos preparados 
a  base de carnes, pasta o arroz, para 

 
vapor, asados, escabeche, y resalte su 

 Aderece sus ensaladas con limón y salsas 
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5.1 Consuma leche, yogurt  o queso todos los días

¿POR QUE? 

LO IDEAL

Los alimentos de origen animal incluyen: los productos lácteos, las carnes y 

 La leche,  yogurt y queso  son la mejor fuente de calcio, 

contienen proteínas de muy buena calidad,  vitaminas y 

 El consumo de estos alimentos en todas las etapas 
de la vida, y la actividad física frecuente, reducen el riesgo 

 La práctica diaria de  actividad física ayuda a que se 

5. Seleccione alimentos de origen animal bajos en grasa
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PRODUCTO LÁCTEO TAMAÑO DE PORCIÓN

1 vaso

1 vaso

1 rebanada de 

Consuma tres porciones al día entre leche, yogurt o queso

los productos 

lácteos recomendados:      
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leche, yogurt o queso



5.2 Prefiera carnes bajas en grasas

¿POR QUÉ?
Las carnes son  fuente de proteína de buena calidad, 
que ayuda a la construcción   y regeneración de tejidos  

vitaminas del complejo B,  entre otras y minerales 

Las carnes incluyen res, cerdo, pollo, pescado y 

son carnes blancas bajas en grasa saturada y 

LO IDEAL

recomienda que el consumo de carne de res y cerdo no sea más de tres veces a la semana, 

Evite consumir carnes procesadas y  

pollo, por su contenido de grasas y de 
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Elimine la grasa visible de las carnes antes  de prepararlas, por ejemplo quite la piel al 

 Evite la cocción de carnes a altas temperatura, ahumado y a la parrilla, porque cuando la 

5.3  Incluya el huevo en su alimentación

¿POR QUÉ? 
El huevo es otra opción de alto 
valor nutritivo entre los alimentos de 
origen animal, por contener proteína 
de buena calidad, hierro, vitamina A,   

LO IDEAL

no tiene familiares con colesterol alto 

Huevo pasado por agua    Huevo en salsa de tomate   Huevo en sopa negra 

 Torta de huevo con espinacas Huevos revueltos con cebolla y tomate

carnes bajas en grasas

huevos
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las grasas saludables se encuentran las insaturadas, que están 
generalmente en estado líquido a temperatura ambiente, como los 
aceites vegetales: aceite de canola, oliva, maíz, girasol y soya, entre 

Las grasas saturadas son sólidas a temperatura ambiente, y se 
obtienen tanto de  alimentos de origen animal, como carnes, leche 
entera y quesos grasosos, así como de aceites vegetales que han 

LO IDEAL

¿POR QUÉ?

6. Elija grasas saludables
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Cantidad de grasa de diferentes alimentos

*Cada cucharadita equivale a 5

 
 Consuma frituras en forma ocasional, sustituya por preparaciones al horno, al vapor, 

  

La repostería, postres, comidas rápidas y procesadas contienen un alto contenido de 

Hamburguesa 

Deditos de pollo empanizados

Chicharrón

Queso amarillo

Huevo frito

Galletas rellenas

Chocolate

6 unidades

1 unidad

3 rebanadas

1 unidad

1 paquete pequeño: 6 unidades

1 barra mediana: 45 g

1 bolsita pequeña

 grasas
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Evite el consumo de reposterías,  galletas,  leche condensada, dulce de leche, gaseosas, 

¿POR QUÉ?

LO IDEAL

almacena en forma de grasa en el organismo, lo 

que puede ocasionar  problemas de salud como 

7. Coma menos azúcares
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Bebida gaseosa 

Jugo de frutas procesados

Bebida energética

Galletas rellenas

Queque con lustre

Helado

Barra de chocolate

355 ml

240 ml

250ml

1 tajada

1 taza

45 gramos

6 unidades
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De sabor a sus alimentos agregando olores y condimentos naturales en lugar de usar sal 

Elimine el salero de la mesa

Consuma frutas sin agregarles sal

Disminuya el consumo de alimentos altos en sal 

e inglesa; cubitos concentrados;  embutidos; 

hojuelas de plátano, papa y yuca tostadas; 

maní y otras semillas saladas, así como otros 

sal

 

8. Disminuya el consumo de sal
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¿POR QUÉ?

encuentra en la sangre y en otros líquidos 

El organismo pierde diariamente entre 
dos y cuatro litros de agua principalmente 
mediante cuatro vías: sudor,  respiración, 

9. Tome agua todos los días
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IDEAL

4 

agua
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¿POR QUÉ?

 Disminuye el riesgo a padecer de problemas del 

 
 
 
 
 

IDEAL

 Los 30 minutos de actividad física los puede hacer fraccionados en dos tiempos de 15 

 
 

SUGERENCIAS

10. Haga actividad física todos los días
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¿POR QUÉ?

 

 

 Rescatemos las preparaciones tradicionales tales como los picadillos, gallo pinto, sopa 

y aprovechamiento de los 

alimentos es importante hacer 

las comidas en un ambiente 

tranquilo y en compañía 

Hacer los tiempos básicos de comida acompañado de la familia, amigos o compañeros de 
IDEAL

alimentación

11. Comparta los momentos de alimentación en ambiente tranquilo
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