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Es una guia de alimentacién
que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana (NOM), para
la promocién y educacion para
la salud en materia alimentaria,
la cual establece criterios para
la orientacion nutritiva en
México

Es una guia alimentarias para la
poblacidén espafiola propuesta
por la Sociedad Espaiiola de
Nutricién Comunitaria (SENC)

esparoles realizan
mayoritariamente tres comidas
diarias: el desayuno, la comida
del mediodia y la cena, y sdlo
el 28% toma algo a media
mafiana y media tarde

La distribucién de
alimentos se establece en
cinco tiempos de comida:
desayuno, colacidén, almuerzo,
colacién y cena SRR la. forma de organizar
nuestros tiempos durante el dia
en donde planificar
que comer cada cierto tiempo

Tiempos de comida
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un
alimentacion basado en
la cocina tradicional de
los paises riberefios del
mar Mediterraneo.
Aunque no existe una
definicion 1nica de
la dieta mediterranea,
normalmente es rica en

La dieta mesoamericana,
de la cual se deriva nuestra
dieta tradicional mexicana,
es una de las dietas mas
ricas, variadas y nutritivas
del mundo. Se

COMIDA SALUDABLE DE LA CULTURA MEXICANA

Cuando se requiera, en poca

cantidad, preferir de traspatio
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afirmar que los mexicanos e
acuerdo a la actividad fisica
Frosconen oo o Qs B S S oms e

heredamos una de las
tradiciones culinarias o el

. Menos frecuente
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Huevo, pescados y mariscos
De 3 4 veces por semana. Preferir
PEOIOCLOS e Rranga, pesca artesanal
ribereha local y regional

™ - >
Exchusiva asta 10n 6 meses e 4 » Cercalesintegrales
Continuada tunt. 2 ars parno L, Ml Axtamakzado y amaranes
Diario y 1a actividad fisica,
sin adicién de azucares, ni grasas
animales,

mds notables, ricas, T
vigorosas Yy saludables

que existen en el mundo
actual

Imagen grafica para orientar la
Alimentacion nutritiva, suficiente
y de calidad en México™.

Articulo 4* Constitucional

La mayor cantidad posible
© en cada corm

“DIETA DE LA MILPA”
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cardioprotectores spaate

se recomienda no re ar los 2/3 de
aguacate al &

Los 4 Fantdsticos: Maiz, frijol, calabaza y chile
Base de a MIPo y de L oRMENaCon Compieta

| o-T0tlos los dias
Estar actvo disfrota
detus comidas conotros
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frutas,
granos enteros, frijoles,
frutos secos y semillas,
y aceite de oliva




