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EL PLATO COMER

El Plato del Bien Comer

El Plato del Bien Comer se cred para orientar a la poblacion
mexicana hacia una alimentacion balanceada, mostrandonos
cuéles son los diferentes grupos de alimentos y como debemos
combinarlos en nuestra alimentacion diaria.

Los alimentos estan distribuidos en el Plato del Bien Comer en
tres grandes grupos, segun sus caracteristicas y por los
nutrimentos que nos aportan.Tambien El plato del buen comer
facilita la identificacion de los tres grupos de alimentos (verduras
y frutas, cereales y tubérculos, leguminosas y proteinas de origen
animal), la combinacion y variacion de la alimentacion, la
seleccion de menus diarios con los tres grupos de alimentos y el
aporte de energia y nutrientes a través de la alimentacion correcta.

Como podemos observar el grupo de color verde. Se agrupan la frutas y verduras el color amarillo los serales y el color rojo se agrupan
leguminosas y alimentos de origen animal por eso brindare ua breve informacion.....

Grupo 3
Grupo 1 Grupo 2
Leguminosas y alimentos de origen
VERDURA Y FRUTAS: CEREALES .
animal.
. !
Proporcionan principalmente vistaminas Principalmente aportan energias.sise ) . _
nutrimientos inorganicos como los que consumlen productos de granos enteros Son allrnentos ricos en prote.mas yen
conosemos minerales tambein entra el con sacarillas, aportan tambien fibras. energia por las grasas y.aceltes due
aguay fibra. yegan acontener los alimentos de
EJEMPLO: origen animal
Ejemplos:
CEREALES Y las leguminosas son fuente de fibra.
VERDURAS
Amarantoavena Ejemplo:
acelgas,chipilin,verdolagas,quelites,ajopuer arros,centeno,cevada,maiz y trigo. . B '
ro,flor de calavasa,mumun,brocolis,nopales Leguminosas:frijole,lentejas.habas,al
y vetaveles. Productos echos con cereales: ubias y ayocote.
FRUTAS: Toritillas,posoles,galletas,los Alimentos de origen animal:
tamales,atole,elotehojuelas de maizy
Papaya,manzana,platano,melon,naranja,gu pan. Leche,queso,y'ogurt. Huevoy
ayava,mangociruela,pera,limas y zapote. mariscos
Oleanginosas:nuez
cacauate,abellana,almendra,pifion
\l/ pepita de calavaza y jirasol.

/ RECOMENDACIONES..... \

-.Mirecomendacion es que llevemos un valance de nuestros
alimentos diarios para tener una salud sana al igual hacer un poko
de ejercisio como salir acaminar y que mar lagrasa que
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consumimos con los alimentos.

-.Otra recomendacion es que comamos mucha frutas y verduras y
evitar consumir tantos alimentos que contengan grasas.




