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Tomar alimentos repartidos durante el día, lo que familiarmente se conoce como “picar,”
puede ser una práctica saludable para usted. Estos alimentos pueden aportar vitaminas y
minerales que puede que no obtenga con sus comidas habituales. Use los consejos que les
ofrecemos a continuación para hacer de esta práctica una actividad saludable.

Siga la Pirámide de Alimentos

Elija alimentos que sean nutritivos y que
pertenezcan a los cinco grupos básicos de
alimentos:
 Frutas
    Vegetales
    Carne y otras alternativas
    Leche, yogur y queso
  Pan, cereales, arroz y pasta

Elija alimentos variados para “picar”

No elija siempre el mismo alimento para
“picar”. Pruebe con nuevos alimentos o

nuevas formas de consumirlos,
como las bananas heladas o las
uvas.

Planee sus comidas

Intente no hacer uso de estos
alimentos dos o tres horas
antes de sus comidas
principales; podría perder el
apetito para sus comidas
habituales.

Hágalo fácil

Mantenga sus alimentos para
“picar” preparados. Guarde
sus frutas y vegetales
lavados y cortados para su
uso inmediato.

Cuándo debe “picar”

Cuando le dé hambre es el mejor
momento para “picar.” Intente no
“picar” cuando se encuentra
aburrido o estresado. Si ese es
el caso, encuentre otras
actividades como pasear o
leer.

No abuse de comidas en la punta
de la pirámide

Alimentos como las papas fritas o los
caramelos se pueden comer pero con
moderación. Elija alimentos para “picar”
que pertenezcan a los cinco grupos de
alimentos básicos.  
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