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Plato del buen
comer

ES UNA GUIA QUE EXPLICA COMO LOGRAR
UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA AL
COMBINAR LOS TRES GRUPOS DE ALIMENTOS

INCLUYE AL
MENQOS UN
ALIMENTO
DE CADA
GRUPO
EN GADA
UNA DE LAS
COMIDAS

DEL DIRsves oe,

CANTIDAD: La cantidad de alimentacion ha de ser suficiente para cubrir
as exigencias caloricas y energéticas del organismo y
antener el equilibrio interno.

ENTACION:

CALIDAD: @EI régimen alimentario sera completo en su composicion
para ofrecer al organismo, todas las sustancias que lo
integran.

EQUILIBRIO: @Las cantidades de los diversos principios que componen la
alimentacion deberan guardar una relacion de proporcion
entre ellos, de manera tal que cada uno aporte una parte del
valor caldri

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

ADECUACION




VEGETALES'Y
FRUTAS




EL PLATO DEL BUENO COMER ES UNA FORMA INGENIOSA

DE DAR INFORMACION A CERCA DE LOS TRES TIPOS DE

ALIMENTOS, BASANDOSE EN UNA DIETA DE NUTRIENTES
ESENCIALES PARA NUESTRO ORGANISMO.

HABITOS

QUE COMUNMENTE NO TENEMOS, LEYES ENFOCADAS A
RESOLVER DILEMAS QUE NOSOTROS NO QUEREMOS
ACEPTAR, POR TANTO TENEMOS LA RESPONSABILIDAD DE
CUIDAR, PROTEGER Y LLENAR DE VIDA NUESTRO CUERPO.




