SAMUEL MAY LOPEZ



El plato del buen comer es una guia de alimentacién

gue forma parte de la Norma oficial Mexicana de Se debe ingerir aproximadamente 400 g de fruta la cual equivalente a

promocién y educacién para la salud en materia
alimentaria, la cual establece criterios para la

orientacion nutritiva en México. pastel de zanahoria, manzanas al horno, dulce de calabaza, frutas

Sabemos que el buen funcionamiento de los érganos,

el crecimiento y el desarrollo dependen en gran medida este grupo se encuentran acelgas, Verdola.gas.lquelites, espinacas, flor
del consumo en cantidad y calidad de alimentos de calabaza, huauzontles, nopales, brocoli, coliflor, calabaza, chayote,
chicharo, tomate, jitomate, hongos, betabel, chile poblano, zanahoria,

El equilibrio entre aguacate, pepino, lechuga entre otras
laingestayla

quema es el
resultado de un
buen estado de
nutricion.

Cereales
de mi
region:
Cemilla

de
calabaza
Cemilla
de girasol
Tortillas

Las verduras y frutas son fuentes de vitamina minerales'y fibra.
Sirve para adecuado crecimiento y desarrollo.

5 porciones.
Presenta Vitamina A, C y complejo B.

deshidratadas o comer fruta fresca como postre.

4

JERDURAS Y FRUT ¢

El plato del buen comer es
una guia fundamental en la
vida de cada ser humanoy
se debe llevar
adecuadamente para que
se tenga un buen estado de
salud fisico e incluso mental
este se compone de grupos
gue proporcionan vitaminas
minerales proteinas
carbohidratos que son
esenciales para el buen
/ funcionamiento del

Verdolaga
Moztaza
Acelga
\ERIE!
Jobo
Pato
Guajolote
Iguana
Conejo
Chicharo

organismo

Leguminosas y alimentos de origen
animal.

Principal fuente de proteinas
Proporcionan grasas saturadas y
colesterol
Fuente de calcio hierro y zinc.

Se implementa carne, el pescado y el
huevo
El frijol negro es un alimento muy nutritivo;
una taza de 172 g aporta 15 g de fibra y el
100% de la Ingesta Diaria Recomendada
de acido folico.

Las leguminosas son fuente importante de
proteinas, carbohidratos, fibra y vitaminas.
Entre las leguminosas se pueden
mencionar frijol, haba, lenteja, garbanzo,
arveja, alubia y soya. Los alimentos de
origen animal incluidos son leche, queso,
yogurt, huevo, pescado, mariscos, pollo,
carnes rojas y visceras.



