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Plalo ded buen comen

El plato del buen comer es una quia de
alimentacion que forma parte de Ta Norma
Oficial Mexicana (NOM), para la promocion y
educacion para [a sdlud en materia
alimentaria, la cual establece criterios para lat
orientacion nutritiva en México

FRUTAS Y VERDURAS

"PROPORCIONAN VITAMINAS,
MILERALES Y FIBRA"

LAS FRUTAS Y VERDURAS FORMAN
PARTE DE UNA ALIMENTACION O COME CON MODERACION -

{COME MUCHO!

SALUDABLE; ES IMPORTANTE SUFICIENTE
CONSUMIRLAS TODOS LOS DIAS.
LAS FRUTAS Y VERDURAS APORTAN
ENERGIA, FIBRA, MINERALES,
VITAMINA A, VITAMINA C, ALGUNAS
VITAMINAS DEL COMPLEJO B Y
OTROS NUTRIMENTOS
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CEREALES Y TUBERCULOS
LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS
DE ORIGEN ANIMAL
SE CONVIERTEN MEDIANTE DIFERENTES "SON LA PRINCIPAL FUENTE DE
PROCESAMIENTOS EN HARINA, ALMIDON, PROTEINA"
SALVADO Y UN GRAN NUMERO DE
INGREDIENTES ADICIONALES EMPLEADOS EN LA ZONA ROJA SE
EN LA FABRICACION DE OTROS ENCUENTRAN LAS LEGUMINOSAS
ALUMIEN O Y PRODUCTOS DE ORIGEN
ANIMAL, DE LOS CUALES DEBES
CONSUMIR POCAS CANTIDADES.
EVITA EL
CONSUMO DE
ALIMENTOS NO
SANOS.
0 ESTE SE DIVIDE EN TRES GRUPOS AN
) Y CON BASE A LOS LINEAMIENTOS
DEL PLATO DEL BUEN COMER
ol PODEMOS DETERMINAR LO QUE A\
= CONTIENE UNA ALIMENTACION ) 4
COMPLETA, EQUILIBRADA,
?;\ SUFICIENTE, VARIADA, INOCUA Y e e e pnlbens
4 ADECUADA. 'mexico/plato—bien—comer—que—

como-aplicarlo
https://view.genial.ly/5fag84e95983
06e0d10575052/interactive-image-
plato-del-buen-comer




