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Plato del
buen comer

Elaborado por Leomardo Lopez Roque

:QUE ES?

El plato de buen comer es una
guia para lograr una alimentacion
correcta, y de esta forma,
prevenir la obesidad,
enfermedades del corazén y
hipertension

:EN QUE CONSISTE?

Esta orientacion alimentaria considera a
3 grupos de alimentos: Verdes (frutas y
verduras), amarillo (cereales) y rojo
(leguminosas y productos de origen
animal)

CEREALES

Son imprescindibles en nuestra alimentacién por
su alto contenido de vitaminas y minerales, y
sobre todo, por su aporte de hidratos de carbono
que son una fuente de energia

e Maiz
e Arroz

e Cebada
e Avena

FUENTE DE INFORMACION: www.ConozcaEIPlatoDelBuenComer.co
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PIRAMIDE DE
C__, DESHIDRATACION

< Lo que debes saber... > \

ramide de la Hidratacién Saludable
SENC 2008

{QUE ES? S Y

Es un buen recurso que, de forma grafica,
muestra no solo la cantidad, sino también, la
calidad y el tipo de los liquidos recomendados
para seguir una hidratacién adecuada R FiL g

DATO INTERESANTE

El agua constituye alrededor del 70% de
nuestro organismo, de alli que la hidratacion
es un elemento fundamental en la vida de
todos nosotros

;EN QUE CONSISTE?

BENEFICIOS

Ademas de esta clasificacion en grupos para
favorecer la adecuada hidratacion y prevenir
las consecuencias y patologias que puede
devenir de la deshidratacion.

 Recomendable tomar 10 vasos por dia
e 2 Litros diario

8-10
vasos por dia
(19-24 lts)
GUIA PARA BEBER 10-12
vasos por dia
. . (2.4-2.8lts)
Se recomienda, incrementar su consumo de
.. , . , AentesdeL Durante:l deile:pué:h
acuerdo a la actividad fisica y en épocas de calor, - - B
aumentar la ingesta de frutas y verduras y no Por lo 5= 20min Forlo
. , . s Menos menr
dejarse guiar solo por la sensacion de sed. <00 mlL 120ml240 6P

La piramide representa una guia para beber en
estado activo o inactivo

Referentes

https://www.vitonica.com/prevencion/piramide-de-la-hidratacion-saludable



