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PLATO DEL BUEN COMER
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Jarra del bien beber:

Bebidas Nivel de Cantidad
Importancia recomendada

Refrescos y

aguas de sabor Nivel 6 0 vasos
Jugos de fruta,
leche entera, Nivel 5
bebidas alcohélicas
o deportivas
Bebidas no caléricas con Nivel4 0-2
edulcorantes artificiales Vasos
e i 0-4
Caféy té sin azticar Nivel 3 tazas
Leche semi y descremada, 0-2
y bebidas de soya sin azdcar Nivel 2 Vasos
adicionada
Agua potable natural Nivel 1 6-8
vasos

La jarra del buen beber es una
propuesta de la secretaria de salud
mediante el cual se clasifican las
bebidas en seis niveles de acuerdo
con su contenido energético y valor
nutritivo.

Primer nivel agua potable
y simple consumir de 6 a 8
vasos al dia.

Segundo nivel: leche
semidescremada y
bebidas de soya sin
azucar.

Tercer nivel: café y té sin
azucar no consumir mas
de 4 tazas.

Cuarto nivel: bebidas no
cal6ricas con
edulcorantes artificiales.
Quito nivel: jugos de
frutas, leche entera,
bebidas alcohdlicas,
Sexto nivel: refresco y
agua de sabor.

V Ger

El cuerpo humano esta
conformado 50% a 70% en su
mayoria de liquido, el agua sale de
nuestro cuerpo a través del sudor o
de la orina por lo cual se debe de
reponer.
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\3 REFRESCOS Y AGUA DE SABOR
FRESCOSY AGUAS DF SABOR

NIVELS 0 VASOS
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LECHE SEMI Y DESCREMADA. BEBIDAS
DE SOYA SIN AZUCAR ADICIONADA

NIVEL 2 VAOS-ZOS LECHE SEMIDESCREMADA, BEBIDAS DE
SOYA SIN AZUCAR ADICIONADA

. | AGUA POTABLE
NATURAL




