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/ plato del buen comer
= : ks WM

Una correcta alimentacion, la
adquisicion de habitos nutricionales y
de estilos de vida saludables y un
importante papel del ejercicio fisico
van a ser decisivos en el desarrollo
fisico e intelectual durante este periodo
de la infancia.

El plato del buen comer facilita la
identificacidn de los tres grupos
alimenticios, asi como la combinacion
y variacion de los mismos.

CONSUME MUCHAS

Es importante consumirlas todos los dias,
Las frutas y verduras aportan energia, fibra, minerales,
vitamina A, vitamina C, algunas vitaminas del complejo B y

otros nutrimentos.
Inciiyelas:
* En el desayuno y cena, ya sea entera o rebanada.

. Enhwﬁda,mmammm aportar nutriment
agrega verduras a sopas y guisados: ademis de
importantes, le dan color y variedad a tus platillos. - *
* También puedes preparar ricos postres elaborados con
p sy fruta o mﬂ:nnmﬁmimmummm

CONSUME SUFICIENTES

Es importante consumir suficientes combinados

con el grupo rojo
Incliyelas:

- m:mﬂmmliwmﬂmyﬂmmll
ﬂnm-nﬂulnmudimm (hidratos de carbono)

. h:mm-dﬁmmmhﬁm
ﬂmwmrmwmmmmm“ﬂmm
empleados en la fabricacién de otros alimentos,

* Aportan hidratos de carbona (almidén), proteinas (gluten) niacina,
ealcio, hiemro, y fibra (integrales).

. Lamliuumdilusdmhﬂdndimdzmhmnmﬂqspﬂth
poblacién mexicana. A este grupd también pertenece la papa.

CONSUME POCOS

” .
Es importante consumir pocos combinados con el
grupo amarillo.

En este grupo encontramos dos tipas:

Leguminosas como ol frijol, las habas, las hentejas, los
cacahuates, las nueces, los garbanzos que son de origen
wegetal pero que aportan a nuestra alimentacidn proteinas,
carbehidratos, fibra y vitaminas,

Alimantos de arigen animal come el huevo, la leche ¥ sus
derivados, el pescado, la carne de res, cerdo, polla y todos
sus derivados como los embutidos,
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LA JARRA DEL BUEN BEBER

Es una guia al igual que El Plato del Bien Comer, en ella se llustran Ias
recomendaciones de bebidas saludables para la poblacion mexicana.

Tal vez te parezca excesiva y hasta llogica porque vives una realldad diferente;
probablemente eres de los que afirman: "no fomo agua porque no me gusta su
sabor y me oxido". Existela falla creencla de que los refrescos, agua

saborizadas y jugos suslituyen el consumo Idoneo de agua simple.

iCuidado!

Aungue no lo creas, de la HIDRATACION depende el buen funcionamiento de tu

organismo, no solo importa cuanto liquide tomas sino |a calidad del mismo.

Esta jarra cuenta con 6 niveles representan las proporciones recomendadas



