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Explica:

PLATO DEL BUEN COMER
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Flor Marisol Lé6pez Hidalgo J

En abundancia

El grupo de verduras y frutas
tiene el color verde, lo que
indica que los debemos comer
en gran cantidad
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¢Para qué sirve?

Es una manera de
orientarnos hacia la
alimentacién
balanceada. El plato
muestra los grupos de
alimentos segun sus
aportaciones

nutrimentales y la forma
en que se deben
combinar de acuerdo a
las necesidades y
posibilidades de cada

El grupo de cereales y

tubérculos, que tiene el color
-\ /- amarillo, deben consumirse
con moderacion
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Rojo
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Consumo limitado
El grupo de leguminosas y productos de origen animal, que
representan el color rojo, deben consumirse con precaucion, en
pocas cantidades
De acuerdo al gréafico, se recomienda combinar cereales con
leguminosas, ya que asi obtenemos una buena fuente y mezcla
\de aminoacidos
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persona.

La pobreza alimentaria y la inseguridad
alimentaria es complejo por la

) o multidimensional dad de sus causas
Consumo alimenticio

es el exceso en la

adicion de grasas,
azUcar y sal a nuestra
comida

Bibliografias: *pdf organizacion de alimentos en México y
*nutricion del plato del buen comer




