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Antonia Vividiana Péreq Jiméneq

EL PLATO DEL

Es una guia que explica como lograr una alimentacioén equilibrada al combinar los tres grupos alimentarios.

Representa y resume los criterios generales que unifican y dan congruencia a la orientacion alimentaria dirigida a la
poblacion, presenta opciones practicas con respaldo cientifico, para la integracién de una alimentacién correcta que
pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades.
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CARACTERISTICAS DE UNA DIETA EQUILIBRADA
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Que contenga
todos los

nutrimentos. se
recomienda incluir
en cada comida
alimentos de los
tres grupos. /
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Que cubra las |
' necesidades de

VARIADA.

Que incluya diferentes
alimentos cada grupo

todos los en las comidas.
nutrimentos.
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Aportan principalmente
proteinas, para la
formacién de musculos,
huesos y otros tejidos.
El régimen alimentario serd . . . .
completo en su composicion | Contienen hierro, calcio,
para wfiecer 3l organismo, Lodss | fosforo, zinc y vitaminas.
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