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Plato de buen comer

El plato del buen comer surgio6 con el proposito
de promover y educar en el campo de la salud

en materia alimentaria. » NOM- 043- SSA.— 2005

o2 ) Lo encontramos en:
Se volvio una figura grafica y reglamentaria a

partir del afio 2006

Las frutas son una

gran fuente de azucares

no refinados y de agua
"o que proporciona una

buena energia e hidra-
tacion

La verduras aportan
vitaminas, minerales .
y fibra, asi como color
y textura a la dieta.

A demas de contener
mucha agua y ayudar
a la hidratacion

e aportan gran-
es cantidades de
grasas saturadas

Los cereales y harinas
son la principal fuente de

energia que el organismo
utiliza para realizar sus ,”’
actividades diarias, por lo
que su consumo es fun-
damental para el buen
funcionamiento organico

son
de protei-
nsumo es muy
para la
rza muscular y el creci-
miento de los musculos

¢Por qué los colores en el plato del buen comer?

Se debe al uso de un semaforo alimenticio

Podemos concluir con las 5 leyes de la alimentacion:

Grandes cantidades

1.  Completa o variada

Suficiente 2. Equilibrada
3.  Suficiente
5. Inocua o inofensiva
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