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20" DEL BUEN COMER

5 Qué es? \Z//JI

Es una gufa de alimentacion que forma parte de la
norma oficial mexicana (NOM), para la promocion y

educacion para la salud.
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CUANTAS COMIDAS SE DEBE DE
HACER AL DIA
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REFRESCOS,
AGUA DE SABOR

LECHE SEMI 1% Y DESCREMADA
¥ BEBIDAS DE SOYA SN AZUCAR ADICIONADA

AGUA POTABLE

JUGO 100% DE FRUTAS,
LECHE ENTERA,
BEBIDIAS DEFORTIVAS
O BERDAS ALCOHOLICAS.

BEBIDAS MO CALORICAS

NIVELS 0-1/2 VASO

NIVEL 4 0-2 VASOS®

NIVEL 3 04 TAZAS

NIVEL2 0-2 VASOS

NIVEL1 &-8 VASOS

HQUE ES?

La jarra de buen beber es una imagen guia en la cual se

recomienda un consumo diario responsable de bebidas

saludables y no saludables. Su finalidad es concientizar

sobre el consumo de bebidas que son dafinas para el

organismo.

CARATERISTICAS

1.- AGUA: El liquido més
importante de la jarra del buen
beber es el agua. se debe de

consumir 6 y 8 vasos de agua al
dia.

2.- LECHE
SEMIDESCREMADA Y
BEBIDAS DE SOYA SIN
AZUCAR: La leche sigue siendo
uno de los alimentos considerada
fuente de calcio, vitaminas y
proteinas.

3.- CAFE Y TE SIN AZUCAR:

Se recomienda entre O y 4 tasas

al dia siempre y cuando sea sin
azicar. En el caso del café se
recomienda 2 tasas diarias.

4.- BEBIDA NO CALORICAS
CON EDULCORANTES
ARTIFICIAL: Se recomienda
que se ingiera entre 0 y 2 vasos
al dfa, sin embargo, las bebidas
energizantes no deben
consumirse diariamente.

5.- BEBIDAS CON ALTO
VALOR CALORICO: Su
consumo debe ser limitado y en
caso de ser consumido debe

moderarse de 0 a 1/2 vaso por
dia.

6.- BEBIDAS CON ALTO
CONTENIDO DE AZUCAR Y
BAJO CONTENIDO DE
NUTRIENTE: Este tipo de
bebidas no se recomiendan para
el consumo diario, ya que tienen
altas dosis de azicar y otros
quimicos. Estd comprobado que
danan los dientes y provocan

caries dental.
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