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Leticia Desiree Morales Aguilar

Que es el plato del buen comer:
es una guia de alimentacion que forma parte de 1a Norma Oficial
Mexicana (NOM), para la promocion y educacion para la salud en
materia alimentaria
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Azucares no Cereales y harinas:
refinadosy de agua, Principal fuente de energia
lo que proporciona para actividades diarias y
energia y una buena también para el buen
hidratacion funcionamiento orginico
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Aportan vilaminas
minel::les vlibra, asi cimo Gr‘;‘“ fuente de
color y textura a la dieta. proteinas y ayuda en
Contiene mucha agua y fuerza muscular y el
permite buena hidratacion crecimiento de los
musculos
!
Carnesy pescados:
Gran fuente de
proteinas pero su
consumo debe ser
limitado por que I
aportan grandes 2
canlidades de grasas

saturadas
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HIDRATACION ~=

PiIRAMIDE

VERDURAS (TOMATE,
GAZPACHO... .) Y CALDOS. ZUMOS
A BASE DE FRUTA (100%)

0 PRODUCTOS LACTEOS LiQUIDOS 2. AGUAS MIiNERALES O DEL GRIFO CON
SIS O GO BOOSCNGUS  pErRESCAMIES SN ATUCAR I CAFE O
T INFUSIONES SiN AZUCAR
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