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Verde: Este grupo se integra por
frutas y verduras frescas y es fuente
principal de fibra dietética, vitaminas,
minerales y otros fotoquimicos (como
antioxidantes) que promueven la
salud.

¢ Qué es el Plato del buen comer?

Es una guia de alimentacion que forma parte de
la norma oficial mexicana (NOM), para
promocion y educacion para la salud en mg
alimentaria, la cual establece criterj
orientacion nutritiva en Méxicg
uno de los grupos de alimentos.

café: leguminosas y alimentos de
en animal , este grupo se conforma
Amarillo/naranja: Este
provee mayoritariament
carbohidratos complejos y una
gran cantidad de fibra dietética
para buena digestion.

icos en proteinas, las cuales son
necesarias para construir tejidos como
los musculos, hormonas y
neurotransmisores.

3. Ley de la armonia: las cantidades de los diversos

suficiente para cubrir las necesidades caloricas del & . E _ ' > F‘\Principios que componen la alimentaciéon debera guardar
organismo. ‘ -~ unarelacién de proposicién entre ellos, de manera tal que
|

uno aporte una parte del valor calorico total.
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de la adecuacion : toda dieta debera ser apropiada
a cada individuo en particular, considerando: edad, sexo,

2. Ley de la calidad: toda dieta debera ser completa e actividad, estado de salud, habitos culturales y economia.

composicion, asegurando el correcto funcionamiento de
organos y sistemas.
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