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BUEN COMER

¢QUE ES?

* FRUTASY VERDURAS.

* CEREALESY TUBERCULOS.

« LEGUMINOSAS YALIMENTOS DE
ORIGEN ANIMAL.

RECOMENDACIONES

e acuerdo con la NOM, las recomendaciones para

n
duras preferen te con cascara,
en cada comida.

on moderacién y evitar lo mas

¢COMO DEBEMOS
CONSUMIRLOS?

VERDURAS Y FRUTAS: Consume
abundantemente.
CEREALES: Suficiente o moderadamente.
" LEGUMINOSAS: En menor cantidad.




¢COMO
INTERROGARLO?

En la semana, ;Qué alimentos consume con
frecuencia?

» ;Con que frecuencia consume frutas?
» ;Con que frecuencia consume verduras?

¢COMO
INTERROGARLO?

En la semana, ;Cuantas veces consume
huevos? 2/7
« ;Cuantas veces consume carne?

« ;Cuantas veces a la semana consume
leguminosas?

¢SABIAS QUE

RECOMENDACIONES

Opta por verduras y frutas naturales;

procesadas o en jugos tienen menos

vitaminas y minerales.

Platodelbuencomer.com “




