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EL PLATO DEL BUEN COMER Y UNA BUENA ALIMENTASION

En este tema se les hablara bore lo que es el plato del buen comer como también de una
buena alimentacion, como sabemos el plato del buen comer esta dividido en tres partes o
tres grupos en el primer grupo esta lo que son las frutas, el segundo grupo esta lo que es
los cereales y en el tercer grupo esta lo que son los lipidos como también esta los alimentos

de origen animal.

El plato del buen comer es una guia de alimentos saludables, como ya conocemos los
grupos de alimentos que conforman al plato del buen comer, se dice que los tres son de
igual importancia para nosotros se dice que es por eso que se represento con un esquema

circular que representa un plato de buen comer.

En el primer grupo estan las fruta y verduras se dice que debe ser la porcion mas abundante
del plato, ya que nos proporciona vitaminas y minerales que nos ayudan el proceso

digestivo.

El segundo grupo es cereal estos alimentos se deben de consumir moderadamente son

fuente de carbohidratos y energia que necesitamos.

Y el dltimo grupo son las leguminosas y alimentos de origen animal, son fuente de grasas

y proteinas que se requieren en pocas cantidades y contribuye en las funciones.

UNA BUENA ALIMENTACION ES CONSUMIR TODO LOS ALIMENTOS EN LAS
COMIDADAS, PERO MODERADAMENTE Y A LAS NECESIDADES DE CADA UNO.
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