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JQUE ES?

El plato del buen comer es una guiade
alimentacion que forma parte de la
Norma Oficial Mexicana para la
promocion y educacion para la salud
en materia alimentaria, la cual
establece criterios para la orientacién
nutritiva en México. Consiste en un
grafico donde se representan vy
resumen estos criterios, dirigidos a
brindar a la poblacion opciones
practicas, con respaldo cientifico,
para tener una alimentaciéon correcta
gue pueda adecuarse a sus
necesidades y posibilidades.
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LEYES

1l.Ley de la cantidad: La cantidad de alimentos
debe ser suficiente para cubrir las necesidades

caldricas del organismo.

2.Ley de la calidad: Toda dieta debera ser
completa en su composicion. En todo régimen
deberan estar presentes: hidratos de carbono,

proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua.

3. Ley de equilibrio: Las cantidades de los
diversos  principios que componen la
alimentacion deberan guardar una relacién de
proporcion entre ellos, de manera tal que cada

uno aporte una parte del valor caldrico total.

4.Ley de la adecuacion: Toda dieta debera ser la
apropiada para cada individuo, considerando:
edad, sexo, actividad, estado de salud, habitos
culturales y economia. Esto implica una correcta
eleccion de los alimentos y una correcta
preparacion.
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