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EL PLATO DEL BIEN COMER

ES UNA GUIA DE
ALIMENTACION QUE FORMA
PARTE DE LA (NOM), ILUSTRA
CADA UNO DE LOS GRUPOS DE
ALIMENTOS CON EL FIN DE
MOSTRAR A LA POBLACION LA
VARIEDAD QUE EXISTE DE
CADA GRUPO RESALTANDO
QUE NINGUN ALIMENTO ES
MAS IMPORTANTE QUE OTRO,
SINO QUE DEBE HABER UNA
COMBINACION PARA QUE

NUESTRA DIETA DIARIA SEA
CORRECTA Y RALANCEADA.

Tor] LA JARRA DEL BUEN BEBER

ES UNA GUIA INFORMATIVA
QUE TE MUESTRA CUALES

SON LAS BEBIDAS
SALUDABLES A LA

| i—D Café y té sin azicar

. CANTIDAD DE LiQUIDOS QUE

covims  \ SE RECOMIENDA CONSUMIR
\ AL DiA, ESTA TE HARA
0-4 tazas '

PERCATARTE QUE ALGUNAS
DE LAS BEBIDAS QUE

0-2vasos

INGIERES DURANTE EL DiA
SON DANINAS PARA TU
ORGANISMO.

AGUA POTABLE NATURAL: permitir la

D absorcion de nutrientes esenciales, lubricar las
‘ articulaciones, eliminar toxinas, facilitar el
. >l riego sanguineo, y mejorar la funcion digestiva.
Ia.:«fr:IaE\ll‘\;tl)alr:‘I?:\aSs,YsI;I::;TAs. ?é LECHE SEMIDESCREMADA, DESCREMADA Y
minerales, antioxidantes y *® Jw @,‘ BEBIDAS DE SOYA SIN AZUCAR
fibra; ademas es baja en %@@5‘" D o¥ ADICIONADA: aportan calcio, vitaminaD y
calo;ias y favorece la @ v ,@Q’ ~ proteina de alta calidad.
eliminacion de toxinas del w% Q) * @ CAFE Y TE SIN AZUCAR: el té provee
organismo. ) ) - \l "® micronutrimentos como fluoruro, aminoacidos
LOS CEREALES Y ¢CUAL ES TU IDICE DE MASA CORPORAL? FOorMULA PEsO y vitaminas.
TUBERCULOS: aportan una CATEGORIA iNDICE DE MASA ESTATURA x ESTATURA (m) - BEBIDAS NO CALORICAS CON
fuente principal de la energia ‘ CORPORAL Qﬁﬁ ;.“.. rigg;igg::Jggnzﬁﬂglgsgg%icsoe
ue el organismo utiliza para Debajo del peso normal | Por debajo de 18.5 . fasa Cleoe >
?ealizar sgt'Js actividades ziarias. l : j ) S o MEN? = j—:J Q ' S ﬂ 1 BEBIDAS CON ALTO VALOR CALORICO Y
LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS * Szl ox-E0 | &g BENEFICIOSEN SALUDLIMITADOS: se
DE ORIGEN ANIMAL: proteinas Sobrepeso Y 25.0a299 o

I
A

Obesidad grado | § 30.0a 39.9
Obesidad grado Il 35,5-39,9

gue son necesarias para el
crecimiento y desarrollo de los
nifos, para la formacion y
reparacion de tejidos.

@ S n recomienda no ingerirlas.
==l &) BEBIDAS CON AZUCAR Y BAJO CONTENIDO
o DE NUTRIMENTOS: su consumo se asocia con
' caries dental y obesidad. Se recomienda no
. ingerirlas.
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