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El plato del buen comer forma parte de la Norma Oficial Mexicana. Su
principal objetivo es el de fomentar una alimentacién sana y nutritiva a la
poblacion mexicana. La obesidad en México es un tema preocupante en
nuestro pais y del cudl, todas las personas somos responsables, ya que de
nosotros depende que nuestra alimentacion sea balanceada y nutritiva. El
plato del buen comer se compone por:

Se recomienda que la alimentacién sea:

= Completa. Incluye un alimento de cada grupo en cada desayuno, comida y cena.
= Equilibrada. Que los nutrimentos guarden las proporciones.

= Suficiente. Para cubrir las necesidades nutricionales de cada persona de acuerdo a edad, sexo, estatura,
actividad fisica o estado fisiolégico.

= Variada. Que incluya diferentes alimentos de los tres grupos en cada tiempo de comida.
= Higiénica. Que se preparen, sirvan y consuman con limpieza.

= Adecuada. A los gustos, costumbres y disponibilidad de los mismos.



