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EL PLATO DEL BUEN COMER  

Verduras y frutas 

son fuente de vitaminas, 
minerales y fibra que ayudan al 

buen funcionamiento del 
cuerpo

Cereales y tubérculos

fuente principal de fibra 
cuando se consume enteros

leguminosas y alimentos de 
origen animal 

proporcionan proteínas, para la 
formación y reparación de 

tejidos 

C
A

N
TI

D
A

D La cantidad de la 
alimentación debe ser 
suficiente para cubrir 
las exigencias calóricas 
del organismo y 
mantener el equilibrio 
de su balance

C
A

LI
D

A
D El régimen de 

alimentación debe ser 
completo en su 
composición para 
ofrecer al organismo 
todas las sustancias que 
lo integran A

R
M

O
N

ÍA
 Las cantidades de los 

diversos principios 
nutritivos que integran 
la alimentación deben 
guardar una relación de 
proporciones entre sí

A
D

EC
U

A
C

IÓ
N La finalidad de 

la alimentación 
está supeditada 
a su 
adecuación al 
organismo
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