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_ $QUE ES EL PLATO DEL BIEN COMER?

Se trata de una guia alimentaria que proporciona recomendaciones
especificas sobre alimentacion y estilo de vida saludable. Cuenta con una
representacion grafica para hacer mas clara su interpretacion.

e .-_:

Las frutas y verduras aportan energia, fibra, nutrimentos
inorganicos, vitaminas y otros nutrimentos. Inclayelas en
el desayuno y cena. ya sea entera o rebanada. En la
comida, como ensalada fresca y/o agrega verduras a sopas
y guisados.

Cereales como el maiz, la avena. el arroz y el trigo han
sido la base de la alimentacion de diferentes pueblos y
culturas del mundo. Constituyen la fuente mas importante
de energia (hidratos de carbono).

Elije alimentos de este grupo que sean integrales, para

contribuir con tu consumo de fibra. A este grupo
pertenecen la tortilla y la papa.

En este grupo se encuentran dos tipos: Leguminosas y
oleaginosas (frijol. habas. lentejas, cacahuates. nueces,
entre otros) y alimentos de origen animal. Ambos forman
parte del mismo grupo porque son fuente de proteina. La
proteina de leguminosas se complementa con la proteina
de los cereales, por ello es importante combinar estos

grupos.
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Jarra del buen beber

Refrescos, aguas azucaradas

Jugo 10096 de Frutas, leche entera,
bebidas deportivas o bebidas alcoholicas

Bebidas no caloncas
con edulcolorantes artificiales

Café y té sin aziicar

Leche semi 1% y descremada
v bebidas de sova sin aziicar
adicionada

Agua natural

AGUA NATURAL LECHE CAFE Y TE sin aziicar
Mecesana para el metabolismo (HEMA El café hervido (no Fillrado) se
vy Fisiologia normales. mﬂ A5S00 a conceniranones altas de
Falta de agua afecta %ﬁ,ﬁf‘gﬁﬁ z colesterol LD, no asi el cafiés
positivos en densidad dsea. filtrado.

BEBIDAS NO JUGO ALCOHOL
CALORICAS NATURAL Consumo excesivo asodado a varias
Se prefieren sobre refrescos Serecomienda beber enfermedades y problemas socdales
£0N AZIAMES POFGUE N0 E'Mﬂg:'r sy mmm
' el alto mmw cardiovascular pero aumenta o
energia riesgo de vanos tipos de cinoer.
LECHE ENTERA BEBIDAS REFRESCO
Mo se recomienda su DEPORTIVAS .ﬂmmtmenemmy
mmmennmnﬁdel Caliy o0 sblakae da alkn beneficios nutnidonales nulos..
anos por su alko contenido rendimiento, su corsumo S consumo asodadka con
de energiay de aados. debe ser muy eventual cariesdental, aumento en 3
grasos saturados ingestion de energia, gananda
de pesoy DT

Recuerda que una buena
alimentacion debe ser completa,

equilibrada, suficiente y variada.




