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Sustancia  que se encuentr a  en la s planta s. 
Apor ta  volumen a  su dieta . Dado que hace que uno se sienta  lleno má s rápidamente, puede ayuda r le con susesfuer zos pa r a  per der  peso o pa r a  ma ntener  un peso sa luda ble. 

Esencia l pa r a  los pr ocesos de 
digest ión, a bsor ción y 
excr eción. Tiene una  

pa r t icipación funda menta l en 
la  estr uctur a  y la  función del 
sistema  cir cula tor io y actúa  

como medio de t r a nspor te pa r a  
los nutr ientes y todas la s 

susta ncia s del cuer po.

Plato del buen comer.

Es una  gu ía  de a limentación que for ma  

pa r te de la  Nor ma  Oficia l Mexica na  

(NOM), pa r a  la  pr omoción y educación 

pa r a  la  sa lud en ma ter ia  a limenta r ia , 

la  cua l establece cr iter ios pa r a  la  

or ienta ción nutr it iva  en  México

Fr uta s y ver dur a s.

Cer ea les y tubér culos.

Leguminosa s y a limentos de or igen a nima l

Divide a  los a limentos en  tr es gr upos:

1.

2.

3.
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