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Sigue las siguientes recomendaciones:
- s ¢Qué Es La Jarra Del Buen Beber?
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;Qué Es El Plato Del Bien Comer?

Es Una Guia De Alimentacion Que Forma
Parte De La Norma Oficial Mexicana
(NOM), Para La Promocién Y Educacion
Para La Salud En Materia Alimentaria,
La Cual Establece Criterios Para La
Orientacion Nutritiva En México; llustra
Cada Uno De Los Grupos De Alimentos
Con El Fin De Mostrar A La Poblacién
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
Balanceada.

URASY FRUTAS
MUCHAS

NEly

Divide a los alimentos en tres grupos:
o Frutasy verduras.
o Cerealesy tubérculos.
o Leguminosas y alimentos de origen
animal.

=  Comer alimentos

= Realizar tres comidas

Disfrutar de los alimentos y comer sanamente
es darle calidad a la vida;, no existen
alimentos buenos ni malos, el secreto esté en
la combinacién y la porcion que se consume.

La NOM brinda recomendaciones para
seguir adecuadamente El Plato Del Bien

Comer son:

= Comer en gran
medida frutas y
verduras prefe-
rentemente con
cascara.

= |ncluir cereales
integrales en
cada comida.

de origen animal
con moderacion.

= Evitar lo mas
posible los azucares,
grasas, aceites,
edulcorantes y sal.

y dos colaciones
al dia.

» Y hacer ejercicio
al menos 30
minutos diarios.

La Alimentacién Saludable Es:

Aquella que proporciona los nutrientes que
el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o
restablecer la salud, minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar la reproduccion,
gestacion, lactancia, desarrollo y
crecimiento adecuado.

. riangulo de la
alimentacion saludable

[

Agua

EVITAR SU CONSUMO:
Dulces, golosinas, postres y gaseosas.

CONSUMO SEMANAL:
Carnes rojas y embutidos

CONSUMO DIARIO:
Lacteos: de 1 a 3 raciones por dia.

Legumbres, pollo, pescado y huevos:
maximo 2 veces al dia, alternando entre
ellos.

Cereales y tubérculos: de4a 6
porciones al dia.

Frutas: minimo 3 porciones al dia
(recuerda que una porcion no es
siempre igual a una pieza)
Hortalizas: 4 a 6 raciones al dia como
minimo entre crudas y cocidas.

Hidratarse bien, hacer una horade =
actividad fisica, y dormir bien.
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