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Plato del bien comer

Comitán 
Alimentos que más se 

consumén 

Cereales (Frijol, Maiz, Café)

Limon, papa, tomate, 
cebolla, platanos o guineo, 

chile

Puerco, pollo, res

Divición

Frutas y verduras

Cereales

Leguminosas y alimentos de 
origen animal 

Jarra del buen beber

Divición

Agua potable 6-8 vasos 

Leche semi y descremada

soya sin azucar adicionada
0-2 vasos

Café y té sin azúcar 0-4 vasos

Bebidas no calóricas con 
endulzantes artificiales 

0-2 vasos

Jugo 100% de frutas, leche 
entera 

0-1/2 vasos

Refrescos saborizados 0 vasos

Chiapas Mayor consumo

Refrescos (Coca cola)

3, 285 vasos de bedidas 
azucardas por persona al año


