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PLATO DEL BUEN COMER

..Mm DEL BUEN BEBER _

CQUE ES EL PLATO DEL BUEN
COMER?

Es una representacion grafica que muestra la
clasificacion de grupos de los alimentos. Ademas
orienta sobre |a variedad de estos. su pasible
conminacion y la proporcion en que se deben
consumir para favorecer una alimentacion correcta

CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS

« Verduras y frutas (MUCHAS)
s Cerealesy tubéreulos (SUFICIENTES)

Para medir la proporcian s recomendable medir las porsiones
de alimento de acuerdo a la edad, genero, peso. estatura y
actividad fsica.

Parajemplo, en nifios que van a |a sscusla 5o ACONSDA USAr Un
plato de 17 cm con una propocion de 50% verduras ¥ frutas,
25% de cereales y 25% de leguminosas y alimentos de origen
animal,

CQUE ES LA JARRA DEL
BUEN BEBER?

Es una representacion de los liquidos que debemos
que debemos consumir @n un dia para tener una vida
saludable. Se basa en los benelicios que aporta cada
bebida proporciona.

<PARA QUE SIRVE LA JARRA DEL
BUEN BEBER?

Sirve para medir los vasos de diferentes bebidas que
. debamos consumir al dia, todo en refenrencia a los 2
m Its que se deben consumir diariamente.

ESTRUCTURA DE LA JARRA
DEL BUEN BEBER

« So dwide en 6 nivele y cada vaso o3 de 250 milllieros
* Agua -8 vasos al dia

* Leche 0-2 vasos por dia

« Cale y te 0-4& tazas al dia

= Bebidas no caloricas 0-7 vasos

+ Juge 100% de frutes 0-2 vasos

+ Rofrescos o bobidas de sabor O vasos

i{QUE ESPERAST |[EMPIEZA UNA VIDA SALUDABLE!




