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Ley de cantidad

Determina la cantidad de
alimentos que son necesarios
para satisfacer los requisitos
de energia que tiene nuestro

cuerpo humano,

es una guia para tener una buena salud alimentaria que
cominmente se muestra ilustrando y dividiendo cada grupo de alimentos. Cada
seccion tiene un color correspondiente con la finalidad de asimilarse a un
seméforo.

VERDE: Este es el grupo de frutas y verduras; el color indica que podemos
consumir estos alimentos en abundancia sin problema. En Comitin los
alimentos que podemos encontrar en este apartado son hierbas como la Alcelga,
colinabo, bledo. Hierba mora, chipilin, chayote, elote, pacaya, papaya, jocote,
mango, rambutan, pitahaya, platano, guineo, etc.

: Aqui podemos observar el grupo de cereales que como en el
sem:iforo nos senala que debemos consumir estos alimentos con precaucion. En
esta localidad se consumen las pastas, pan, tortilla, ete.

ROJO: Este grupo es el de leguminosas y alimentos de origen animal, se observa
de color rojo ya que es el grupo del cual tenemos que consumir en minoria y con
cuidado de no sobrepasarnos. Encontramos alimentos como ejotes, maiz, frijol,
lentejas, café, leche, huevos, crema, quesos, carne (pollo, puerco, res), ete.

qnt/enicmdo un equilibrio./

Esto depende del tamaino de

Ia persona, de su
composicion corporal y de la
actividad fisica que realice.
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Ley de armonia Ley de adecuacion

Ley de calidad Define que cada plan

Dispone la porciéon de

alimentos que se debe alimentario debe ser

Refiere a que la

alimentacion debe ser elaborado de forma

completa y saludable.

consumir para que la
individual; no sélo saludable

sino apropiado a lo que

cantidad de nutrientes este
en equilibrio.

/ /

\/ \/necesita.

Para esto el cuerpo necesita
de proteinas, carbohidratos,
lipidos, vitaminas, minerales

y agua.

Debe ser adecuado a sus
gustos y habitos, situacion
econémica y cultural.




