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PLATO DEL BUEN COMER CON PRODUCTOS DE LA REGION DE LAS
MARGARITAS, CHIAPAS.

EVITA EL CONSUMO
TOMA 2 LITROS Verduras DE ALIMENTOS
DE AGUA ALTOS EN GRASAS
DURANTE EL DIiA TRANS
PRUEBA LOS
PLATILLOS DE
REALIZA LA REGION
EJERCICIO 30
MINUTOS e .
_@ 5 DIARIO :
b= = Tubérculos Leguminosas &
- -
MODERA EL @ g ELIGE BEBIDAS
CONSUMO DE BAJAS EN
ALCOHOL CALORIAS

@

{OINO AL ALCOHOL!

Recomendaciones

Verduras Frutas Alimen

Convine diferentes verduras, mejor Come dos o tres frutas de Consume carne 3 a 4 veces por semana de
si son de temporada y de la region. temporada al dia. manera moderada. El consumo de carnes
procesadas mejor evitalas.

Cereales Leguminosas

Consume en cada comida, Consume de 3 a 4 veces
maiz, arroz. por semana.




CONCLUSION

La importancia del plato del bien comer representa nuestra salud personal, ya que al
combinar los grupos de alimentos que requiere el cuerpo humano se va a generar
un optimo funcionamiento de nuestros érganos lo que traerd como consecuencia
buen estado de salud, eso si que se deben de combinar los alimentos para poder
tener energia nos permitira desarrollar todas nuestras actividades diarias, como
también alimentos qué nos proporcionan vitaminas minerales y fibras sin
menospreciar aquellos alimentos que nos proporcionan principalmente proteinas.

Alimentarnos de manera balanceada, es decir combinar los grupos de alimentos
dentro de nuestra dieta diaria para tener todos los aportes de nutrimentales y poder
tener una buena calidad de vida como es de conocimiento general en la alimentacion
se puede generar el bienestar fisico y emocional de cada ser humano, toda vez que
a través de nuestros alimentos es cdmo medimos nuestro estado de salud



