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Plato del Buen Comer

En México toda persona tiene devecho a comer, y una forma de ayudar a
eflo es con ef plato def buen comey, que es una Aerrumienta il pary
aprender a onganizar los alimentos a comswmir

Esta compuesto por tres grandes grupos ofanizados por colores similar a
un semdforo, fos cuales sow:;
+ Venduras y frutas, color Verde:
&L color verde mos perwite Bbve acciim, y en este caso sepresenta of grupo que mbs
\ s puede consumer, las verduras y frutas Sow furnie de vilominas, winensles y
: Sfibra que ayudan of burn funcionsmsiento Lol currpo femano, lo que permite sn
l adicmad covcininnto, dasarnll y estado da solud
+ Crreales, color Amaerillo 0 Naranpa:
AL sqwal que wn condoctor tiene cuidado cundo ve o emiforo en smanilo, con
este grupo de altmentos debewos temer cnidado ol conxumey, procermndo que sea
ﬁ:gﬁmﬂcmpapmmﬂm:w&&wqudaynm
utsliza parg reaftrar sus actevelades dianac
. Lagumimasys y afementos de origen animall Rogo:
En este grupo de alimentos debewas tener moderacitn | som fuente de proteima y
ayudan of crecimiento en wifias

Este mstrumento nos ayuda a tener un balance ¢ indica la cantidad de
alimentos de cada grupo que se deben consumir, se procura que
cantidad y la calidad sea adecuada y se relacione con ef lugar de onigen,
como efemplo, en [a regiom se consumen frijoles y se consiguen Rogas
verdes, & carme es conswmida con moderacién por ef costo de la misma.
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